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当跑完最后的路程或完成最后一组练习，
你是不是就停止不动了？你是不是从来没用到
跑台的“cool down”功能？如果是，那说明你不
了解整理活动和它的作用。

所谓“整理活动”（cool down），就是在正
式运动之后的身体练习，它是运动或训练的
有机组成部分，正式运动之后必须要做整理
活动。

在运动之后，无论耐力练习还是力量练习，
此时的肌肉已经疲劳，身体以分解代谢为主。紧
跟运动之后的整理活动，对肌肉、组织的修复和
身体的恢复具有重要的作用。因此，整理活动是
必须要做的———通过整理活动可以使身体机能
平稳地过渡到安静状态。

那么，该如何做好整理活动，加速身体恢
复呢？

整理活动与力量练习同样重要。你在运
动时，比如用了八成努力，你的身体需要时间
过渡到 1（安静水平）。此时，如果身体活动突
然停止，大量的血液蓄积在下肢，将导致血压
降低而产生眩晕（亦称重力性休克）。因此，在
大运动量练习之后，比如正式跑步，应逐渐降
低步幅并快走 3～5 分钟 （如果运动强度大，
时间则更长）。

整理活动对力量练习同样重要。在正式
练习之后，做一些动力性的伸展练习，比如瑜
伽。这样可以使得你的心率逐渐恢复到更低
水平，比如 100～120 次 / 分。整理活动时应
以动力性有氧运动为主，运动强度应该逐渐
降低。

拉伸可以降低“延迟性肌肉酸痛”。耐力练
习和力量练习之后，此时肌肉温度较高，具有很

好的弹性和伸展性，拉伸可以降低肌肉的紧张
程度。它与准备活动不同，整理活动时的拉伸以
静力性拉伸为主。尽管拉伸不能减少损伤，但拉
伸可以降低或者避免“延迟性肌肉酸痛”，尤其
是对经常出现在运动后次日的延迟性肌肉酸痛
更有效果。

很多运动者都有过类似的经历，跑步后如
果不注意拉伸，次日股后肌群、股四头肌和小腿
三头肌多发生酸痛。此外，拉伸还能维持关键区
域的血液供应，加速肌肉的恢复。一般来说，需
要对主要肌群拉伸 4 次，每次持续 15～60 秒。
但如果真这样的话，可能你需要 40 分钟才能完
成拉伸。无论如何，你需要对重点肌群进行 5～
10 分钟的拉伸，比如跑步后对小腿三头肌的拉
伸就非常必要。

运动后的补充必不可少。运动会导致体液
的流失。当进行大强度运动后，补水就非常必
要。水的补充可以有效降低肌肉酸痛，并对保持
力量和柔韧性有益。运动后该补充多少水更合
适呢？非常简单，在运动前后分别称体重，体重
的差值可以认为是丢失水分的量。补充水分的
量除了体重差值外，还需要额外补充 25%～
50%，以弥补通过尿液排出的量。

不管你是早上、中午或是晚上运动，在运动
结束后都应补充蛋白质，比如喝高蛋白饮品，这
以运动后 15～30 分钟补充为宜。在这一时间
段，肌肉对营养物质的利用非常敏感。而高蛋白
饮品可以促进糖和蛋白质进入肌肉，有利于肌
肉组织的重建。糖和蛋白质的比例一般为 41。
如果你不喜欢高蛋白饮品，也可以用巧克力奶
代替。高糖、低脂的巧克力奶，营养配比接近推
荐比例。

此外，在运动后的饮食也要注意营养搭配，
保证热量充足，营养素配比合适，并保证足量的
睡眠。

专业按摩可降低肌肉肿胀和损伤。有研
究称，按摩可以有效加速肌肉的恢复，降低肌
肉肿胀和损伤。当然，如果条件允许可以进行
专业的按摩，如果不能，队友之间相互按摩也
非常有效。如果都不能做到，那么也可以进行
自身按摩，或借助电动按摩器、按摩垫等辅助
设备———尽管按摩的效果不如专业按摩，至
少能让紧张的情绪得到缓解。同时，在按摩时
应注意力度，不要力度太大，以免损伤已经脆
弱的肌肉。
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高考在即，近期关于“聪
明药”的信息又在网络上盛
传：宣传“聪明药”能“显而易
见地提升认知能力和注意
力”、是“智力药丸”，并表示

“这种药物表现出来的副作
用非常小”。

真的有“聪明药”吗？所
谓的“聪明药”到底是什么来
历呢？

“聪明药”的真实身份

网络上所说的“聪明药”
主要指莫达非尼和利他林两
种药物。前者属于中枢促觉
醒药，适用于特发性嗜睡或
发作性睡眠症；后者是一种
治疗儿童注意力缺陷及多动
症的精神类药物。

两种药物都有兴奋中枢
神经的作用，是国家严格管
制的第一类精神类药品。患
者用药时，必须由具有特殊
管理药品处方权的医师开具
红处方。莫达非尼被国际体
育组织列为兴奋剂管理，如
怀特、盖因斯等多名运动员
曾因服用莫达非尼受到了国
际田联的严厉惩处。

网上宣传售卖的“聪明
药”，多为海外代购。这实际上是违法的，根据《中
华人民共和国药品管理法》，此行为一经查出，须
负法律责任。

“聪明药”的认知谬误

莫达非尼和利他林之所以被冠以“聪明
药”，是对患有特发性嗜睡或发作性睡眠症和
患有多动症的儿童而言的。这类患者，大脑细
胞间的神经介质有效浓度不够，使信息不易到
达，表现出抑郁、嗜睡或注意力涣散、活动过
多、冲动、任性和协调动作缺陷等临床特点。如
多动症患儿很难自觉地、持久地集中注意力。
这样，学习成绩必定下降。

人的大脑之所以能有效地控制自己的思
维和行动，乃是由于在大脑的神经细胞之间有
足够的神经介质传递信息。服用利他林，能促
使神经细胞释放出去甲肾上腺素和多巴胺，从
而增加了神经介质的浓度，使患儿增强了自我

控制能力。注意力集中了，小动作减少了，学习
成绩自然提高。

而对于特发性嗜睡或发作性睡眠症患者，
服用莫达非尼，能提高大脑兴奋性，表现出短
暂的精力充沛，思维清晰。于是，给人一种“服
了药后人变聪明”的错觉。

但到目前为止，并没有实验研究和循证医
学能证明，服用这两类药物会让人变聪明，相
反健康的人长期服用这两种药物就会出现肠
胃不适、焦虑、头疼、失眠等副作用，更严重的
会出现神经错乱。

加拿大卫生部于 2007 年 12 月 21 日联合
发布关于使用莫达非尼的安全警告：莫达非尼
可引起致命的皮肤及其他严重的过敏反应；不
适用于儿童；可引起精神方面不良反应；心脏
副作用等。

我国 CFDA 于 2009 年对利他林说明书不
良反应增加了：血压升高、心率增快、精神病恶
化、双向精神障碍 / 燥狂症发作、新的精神症
状或狂燥症状、攻击行为、生长抑制、癫痫发
作、视觉异常等内容。

由此看来，将上述两种药用于考生，更是
荒谬之谈。考生在中考、高考时本来就精神压
力大、神经紧张，再服用这样的中枢兴奋药物，
可能让考生兴奋过度，甚至表现躁狂或成瘾，
危害健康。

不要迷信“聪明药”

莫达非尼和利他林对大脑的作用是复杂
的，到目前为止，其药理作用机制尚未明确。一
种可能性解释是该类药物对多动症患儿和特
发性嗜睡者，可作用于大脑许多化学物质和通
过增加多巴胺、去甲肾上腺素和谷氨酸增强认
知功能。

但是，对无多动症和睡眠障碍的健康人群
的作用很少共识。由于缺少在健康人中开展安
全性和有效性的长期研究，从而科研人员无从
知晓人们长期使用这类药物是否安全。不过，
从用药不良反应报告证实，高剂量用药还可能
导致心血管或代谢危险；或者使人过于警醒，
可引起头痛、头晕、抑郁、躁狂。

此外，大量证据也表明：一些兴奋剂剂，如激
素、咖啡因、尼古丁、酒精等，长期大量服用反而
会出现认知能力减退。如果一些学生本身对学习
兴趣缺乏，在各种学习条件都良好的情况下也不
能好好学习，就算服用了“聪明药”，由于精神亢
奋，长时间大脑不能得到休息，会适得其反。

学习本来就是一个循序渐进的过程，不要
迷信“聪明药”。

“臭臭食物”为何惹人爱
本报记者 张文静

药知道

求证

奶制品是生活中不可或缺的食
物，其中酸奶酸酸甜甜的好味道更
是受到消费者的欢迎。“补钙”“活性
益生菌”等都已成为酸奶的标签。

但是，近日英国一个组织通过
调查却得出了酸奶不利于健康的结
论。这个消费者权益组织“食物基金
会”针对占英国酸奶市场份额 15%
的领导品牌“穆勒”的酸奶进行了分
析，发现这家品牌的酸奶种类多样。
但仅以其中一种“香脆”系列的酸奶
而言，就含有 21~30 克糖（每杯 135
克酸奶）：很多都是添加进去的糖、
而不是牛奶中固有的天然糖分。

而对于一名孩子来说，这些产
品的含糖量足以达到一个孩子一天
糖分摄入的总量，也超过了成年人
每日糖摄入量的一半。

虽然“穆勒”品牌回应称，自己
生产很多系列的产品，其中就包括
低糖版酸奶，而且消费者应该把它
们的产品作为“多样和均衡饮食”的
一部分。

不过，英国消费者权益组织并
不认可这一解释性言论，他们认为，
现在食物的生产、营销和推广方式
是罪魁祸首。

酸奶该不该喝

既然国外酸奶面临肥胖危机，那么国内的酸
奶是否存在相似的问题呢？对此，《中国科学报》记
者采访了北京工商大学食品学院食品科学与工程
系教授杨贞耐。

杨贞耐从事乳酸菌功能特性和益生作用机制
多年。他告诉记者，目前我国尚无以热量或糖含量
划分酸奶产品类型的标准。不过，根据糖含量划
分，目前市场上销售的酸奶大体可分为不添加蔗
糖的无糖酸奶，糖含量低于普通酸奶的低糖酸奶，
以及普通酸奶。

其中，普通酸奶在加工过程中会加入大约 7%
蔗糖，用于改善酸奶的口感和风味，一些产品为了
形成特殊风味会直接添加 15%的果浆 / 酱。若按
每杯酸奶 100 克计算，其含糖量约为 12 克；若每
杯酸奶 135 克，则含糖量约 16 克。

“国内酸奶含糖量低于英国‘食物基金会’给
出的‘穆勒’牌的酸奶的含糖量。”杨贞耐表示。

如果将酸奶中的糖分的热量换算为人体所需
的热量，那么通常一杯 100 克的酸奶的热值占人
体 1 天所需热量的 5%，若每天喝 2 杯酸奶，则占
10%，所以每天从喝酸奶获得的热量不高。

除了糖分，为了保证口感，酸奶中往往还会添
加稳定剂，如果胶、明胶、单硬脂酸甘油酯等。杨贞
耐解释说，这些稳定剂一般是亲水性食品级胶体，
能与乳结合，增加酸奶的稠度，防止乳清析出，对
于酸奶产品在运输过程和货架期内保持稳定均一
的品质具有重要作用。

而且，按食品添加剂国家标准范围内在酸奶
中添加必要的品质改良剂是安全的。至于有些发
酵乳中添加的“果粒”，其营养成分几乎被加热过
程破坏，所以只能作为味道的调剂。

添加益生菌对肠胃有好处

相比较热量和增加口感的添加剂，酸奶的营
养成分更值得重视，因为它的主要原料为乳，富含
优质乳蛋白和膳食钙，牛乳经乳酸菌发酵更是赋
予其促进人体健康的作用。杨贞耐进一步解释说，
目前市面上销售的酸奶包装盒上标注的保加利亚
乳杆菌和嗜热乳酸菌，就是牛奶变酸奶的“魔术
师”，但这两类菌无法抵抗胃酸，所以在胃中就会
被消化殆尽，无法到达肠道。

“若想达到调节肠胃的目的，消费者可以选择
含有双歧杆菌类、乳杆菌类的益生菌酸奶。这些菌
类有利于人体健康的活性成分，长期饮用对于调
节人体肠道菌群平衡、缓解乳糖不耐症等方面具
有良好的效果。”杨贞耐说道。

不过，他同时提醒，这样的益生菌在自家生产
的酸奶中是无法获取的，而且，家庭自制酸奶过程
无法进行严格消毒，容易造成杂菌污染。所以，“出
于品质和食品安全的角度考虑，不建议个人在家
长期制作酸奶。”杨贞耐表示

挑酸奶的标准

面对市场上琳琅满目的酸奶种类，选择哪一种
才能兼顾营养与口感呢？杨贞耐建议，首先最好是选
择原料乳为鲜乳的发酵乳，因为这些发酵乳中的含
量比较高。而奶粉还原的发酵乳则因为原料经过热
处理，所以会影响营养物质含量。其次，要挑选直接
发酵的乳品，这样的乳品优于调配的产品。而且，调
配型往往是饮料而非发酵乳，里面的活菌量少，口感
也往往由柠檬酸等添加剂调配。第三，要挑选含有活
菌的产品，且活菌数量越高越好。这样的活性在酸奶
生产后 1~2 周内保持得最好。

“每个人一天饮用一到两杯 100 毫升的酸奶，早
晚各一杯。最好可以坚持每天饮用，特别是含有益生
菌的酸奶，对身体健康大有裨益。”杨贞耐表示。
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运动后，整理活动不能少
郭黎

（本期图片除署名外均来自网络）

运动

“臭美食”本身没有危害，但
如果家庭随意制作，又缺乏经验，
容易出现有害菌繁殖的情况，那
就非常危险了。

无论是臭豆腐，还是臭冬瓜、
臭鳜鱼，都是某些地区的传统食
品，对于很多人来说，这些是家乡
的味道。如果你爱“臭美食”，很可
能爱的更是那份情怀。

最近，说到新晋“网红”，就不得不提瑞典鲱
鱼罐头。这种被网友戏称为“食物界超级生化武
器”的食品，因其散发强烈的臭味而走红网络，
甚至引得不少人的好奇和尝试。

对此，有人颇为不解：食物不应该追求色香
味俱全吗？散发臭味的食物怎么会有人吃？可
是，事实上，食物界就偏偏存在着那么一些不太
好闻，甚至气味刺鼻的“奇葩”食物，有些还非常
受人喜爱。

那么，这些“臭美食”究竟如何俘获“吃货
们”的芳心呢？

另类“臭美食”

“吃鲱鱼罐头到底是怎样一种体验？”
“有人在学校食堂开了一罐，整层楼的人在

60 秒内少了一半。”
一则在知乎上的问答，充分显示了鲱鱼罐

头气味的“杀伤力”。
但是，这“臭名昭著”的鲱鱼罐头确实是瑞

典的传统食品。每年 4~6 月鲱鱼产卵的时候，渔
民们就会打捞起数百吨鲱鱼，为腌制鲱鱼准备
好原料。腌制鲱鱼的独特之处在于自然发酵。为
了保证鲱鱼不会在发酵过程中腐烂变质，制作
者会把刚打捞上来的鲱鱼放在淡盐水中用文火
煮过，再装入罐头中任其自然发酵。

到了 8 月中旬，罐头里的鲱鱼变得黏稠多
汁，罐头中的气体也因鲱鱼发酵而膨胀，把罐头
撑得鼓鼓的，这就代表鲱鱼已经腌熟，可以上市
了。在瑞典，每年 8 月的第三个星期四，人们还
会专门为品尝鲱鱼举行派对，据说这是腌鲱鱼
味道最好的时候。

其实，对于这些另类的“臭美食”，中国人也
不陌生。中国很多地区的代表性传统美食，也以

“臭”闻名。比如，家喻户晓的臭豆腐。
臭豆腐主要有两个产地———长沙和绍兴，

两者的制作和味道差异都很大。长沙的臭豆腐
是将豆腐在放有冬笋、香菇、曲酒、浏阳豆豉的
卤水中浸透，待其表面生出白毛、颜色变灰、臭
气扑鼻后，再用油锅炸至颜色变黑、表面膨胀后
捞出，浇上蒜汁、辣椒、香油，即成芳香松脆、外
焦里嫩的臭豆腐。

绍兴的臭豆腐制作过程类似，但用料不同，
是将豆腐浸入臭苋菜梗的卤汁中腌制而成，可蒸
可炸，炸出来的臭豆腐金黄诱人。各地还有用臭豆
腐搭配其他食材制作成美味的习俗，比如广东和
南京的臭豆腐肥肠锅仔，也是有口皆碑的美食。

此外，徽菜中的代表作同样是“臭美食”
———臭鳜鱼。鳜鱼用淡盐水腌渍经过六七天后，
会发出似臭非臭的气味，将其放入油锅略煎，配
以猪肉片、笋片，小火红烧至汤汁浓缩即成。这
种做法的鳜鱼肉质鲜嫩，保持了鳜鱼的本味原
汁，同样拥有大量“粉丝”。

此外，闻名遐迩的“臭美食”还有北京的豆
汁儿、武汉和南京两地的臭面筋、宁波的臭冬瓜
等等。

为何“闻着臭，吃着香”？

人们喜爱这些有点臭味的美食，当然不是
喜欢臭味本身，而是这些食物往往“闻着臭，吃
着香”。为什么会发生这种神奇的效应呢？

中国农业大学食品科学与营养工程学院副
教授范志红解释说，原来，人对于鲜味的感觉主
要是对于氨基酸，尤其是谷氨酸的感觉，臭掉的
食物经过了微生物的分解，产生了氨基酸和部
分鲜味的小肽，鲜香由此而来。氨基酸再分解就
会产生有臭味和腥味的胺类，甚至是氨气，如皮
蛋的刺激气味，含硫氨基酸则会产生硫化氢，如
臭鸡蛋的臭味，它们都是腐败味道的来源。然
而，气味只需要极少量的分子就能感知，味道则
需要较多的量才能尝出来。所以，有些闻起来臭
的食物，吃起来却很香。

“这些食物可能实际上产生的氨或硫化氢并
没有那么多，没有到危害人体健康的程度。但嘴巴
里吃到的被微生物已经‘消化’了一次的蛋白质，
还有微生物在享用蛋白质时所产生的 B 族维生
素，倒是实实在在地吃进去了，这是有利于健康
的。当然，前提是这些微生物不产生毒素，而且在
烹调加工中已经被全部杀灭掉了。”范志红说。

对于一些地区形成了食用某类“臭美食”的
习惯，范志红猜想，可能是因为古人食品安全状
况差，经常会有臭掉的情况，又舍不得扔，冒险
煮了尝尝，发现味道很好又容易消化，吃了之后
胃肠还很舒服，就慢慢成为传统。

“对于吃白米为主食的地区，发酵产生的 B
族维生素很有好处，因为单吃大米容易患上 B 族
维生素缺乏症。随着时间推移，这种制作逐渐也有
了经验，人们慢慢知道怎样选择合适的条件，避免
有害菌来捣乱，然后就逐渐发展成为了一门食品
生产技术———发酵食品工艺学。”范志红说。

“臭美食”虽然本身没有危害，但食用还是
需要注意。范志红提醒说，食用这些食品，关键
是保证安全性。“臭味本身不意味着有毒害，但
如果家庭随意制作，又缺乏经验，非常容易出现
有害菌繁殖的情况，那就非常危险了。细菌性食
物中毒，轻则闹几天上吐下泻、严重腹痛，重则
可能要人性命。所以，这类食品自己不要轻易尝
试做，除非是传统生产地有多年制作经验的人，
或者是严格控制生产条件和工艺的正规企业。”
范志红强调。

神奇的嗅觉

对于这类“臭美食”，人们的评价往往呈现
两极分化。爱它们的人将其视为珍宝，深深上
瘾，苦苦寻觅，恨它们的人遇之则慌忙掩鼻，唯
恐避之不及。这又是为何？

在中国科学院心理研究所研究员周雯看
来，这是因为我们对气味的喜好，其实很大程度
上受到经验的影响。

“没有什么嗅觉经验的孩子，不会喜欢臭
味，他们只会对好闻的气味有偏好。但如果你生
活的地方很多人都吃这类‘臭美食’，那你可能
也会慢慢地喜欢起来。”周雯说。

而且，周雯还介绍，人对气味的适应非常
快。“一种气味大概闻几分钟，人可能就会觉得

闻不到了，或者气味强度降低了很多，这都是嗅
觉适应的表现。在这方面，嗅觉比其他感知觉更
加明显。”

当然，人的嗅觉适应与生理和心理因素都
有着密切的关系。

“从生理上来说，一种气味要被我们感受
到，首先需要与嗅觉感受器绑定在一起，这样才
能激活嗅觉神经元，我们才能闻到气味。一个气
味分子与受体从结合到离开，需要一定的时间，
这时已经结合了气味分子的嗅觉受体，已经没
有富余的能力再去结合新的气味分子了，也就
不会引起新的嗅觉感知了。”周雯解释说。

“从心理的角度来说，同样一个气味，如果
告诉你它是有害的，你就会比较难适应。”周雯
介绍说，以前曾有研究人员做实验，呈现同一种
气味（戊酸），告诉一组实验对象它是奶酪的味
道，告诉另一组人它是臭袜子的味道。结果，两
组人对这同种气味的适应表现就很不一样。

无论是臭豆腐，还是臭冬瓜、臭鳜鱼，都是
某些地区的传统食品，对于很多人来说，这些就
是家乡的味道。

“气味是人们诱发记忆的一个好线索。”对
此，周雯解释说，“比如，同样是苹果，让你闻到
苹果的气味，或者看‘苹果’这个词，两种情况
下，苹果的气味作为线索诱导出的记忆一般会
有更多情绪化的细节。这是因为，嗅觉系统与情
绪系统在解剖上的重叠是非常高的，这一点上，
嗅觉也与别的感知觉系统有着显著的不同。人
对于气味的记忆其实很难保留下来，但一旦保
留下来，就会保持很久。”

所以，如果你爱这些“臭美食”，很可能爱的
更是那份情怀。


