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初秋啦，又到了吃螃蟹的好时节。本来想着买点

阳澄湖大闸蟹解解馋。但是，最近有报道说美国纽约

卫生局叫停华人吃蟹，称蟹黄、蟹膏化学物质集中、重

金属超标，会严重影响人的健康……大闸蟹最好吃的

不就是蟹黄嘛，我们还能不能愉快地吃螃蟹了？

作为一个吃蟹爱好者，我也很想知道让人垂涎

的大闸蟹究竟还能不能吃？且来听听中国农业大学

食品学院营养与食品安全系副教授、食品科学博士

范志红怎么说。

螃蟹是否安全首先要看其生长水域，如果在良好

水域生长，螃蟹的重金属含量微乎其微。但若在受污

染水域生长，螃蟹自然会遭到污染。美国媒体报道，

纽约水域的蟹黄里含有环境污染物，如二噁英、多氯

联苯、重金属等等，这些污染物有致癌性。因此传言

中出问题的螃蟹，应仅仅是指纽约的某个被污染水

域。目前国内大部分螃蟹为人工养殖，相比于野生环

境，人工养殖具有可控性，若水质、用药等方面检测合

格，养出的螃蟹可放心食用。

其次，从生物角度分析，即使水域被污染，螃蟹

化学物质集中的部位其实也并不是蟹黄，而是蟹腮、

蟹肺、蟹肝等不食用的部位。即使蟹黄被污染，但蟹

黄数量毕竟很少，而且人们不会天天食用，所以不必

恐慌。

总体而言，水产品特别是河鲜海鲜类一直是环境

污染较多的食物类别。因此，尽管它们营养丰富、热

量低而且不会导致心血管病，膳食指南也不提倡多

吃，每天只建议食用 40克—75克的量。
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用一句忧伤的话来开头：国庆假期结束

了。“朋友圈摄影大赛”业已落幕，爱国主义的

大好河山、与大妈们携手占领的岛国、文艺的

贝加尔湖和高冷的赫尔辛基都成了记忆中的

一笔，作为从人潮人海中归来的假期旅行者

的你眼下状态如何？

觉得没劲，无心工作？想给祖国母亲再

过个农历生日？还是觉得旅行其实没那么有

趣，之前的期待与兴奋有点傻气？

借个有点“污”的说法来描述这种状态：

你可能进入了旅行后的“贤者时间”（源自日

语中的賢者タイム）。反正这会儿也干不了

别的，不妨一起来看看它是怎么回事，又该如

何打发。

“贤者时间”：身心兴
奋后的自我保护期

之所以说“贤者时间”的说法有点“污”，

是因为它在更多时候，是用来描述男性性高

潮后的不应期（当然，这个概念的定义并非局

限于此）。因为人在经历了身心整合的高度

兴奋之后，思维紧张度会急剧降低，情绪也随

之转向平和甚至低落，无欲无求亦无力，犹如

贤者圣人一般。“贤者时间”中的人们（无论男

女）会陷入巨大的空洞感，对人对事不但提不

起兴趣，甚至还会产生无来由的嫌恶。这是

由人类的生理特性决定的。人在进行某项令

自己兴奋的事务时，脑内会分泌大量多巴胺，

带来激越、冲动、愉快的感受；而一旦这项事

务到达顶峰，大脑又会释放催产素和某些类

型的荷尔蒙，带来满足感，以及一种类似想睡

觉的倦怠感。有学者把“贤者时间”称为“神

赐的休憩”，意思是它具有储存精力、避免透

支的自我保护功能。

想想看，旅行不也和性活动一样吗？从

期待、筹备到投身其中，是身心资源集中调用

的过程，也是情绪感受经历波峰低谷的过

程。我们在旅行（尤其人流密集的假期旅行）

中耗费了大量体力、精神与情感，不来段“贤

者时间”缓冲一下怎么行？

“旅行的意义”：生活
模式的内在检查

除了生理原因，我们还可以做更多内在

的探寻，因为在自我保护的意义之外，空洞、

低落、无聊的状态，确实不是那么好受。而这

些感受的另一个成因是“落差”——旅行与日

常场景的落差、期待与结果的落差、需求与资

源的落差。

第一个落差不必多说，毕竟大多数人不

是旅行为生，总要回到朝九晚五、柴米油盐的

日常中，觉得无趣也难免。第二个落差也好

解释：高峰出游、种种条件限制、朋友圈的发

布任务……愉悦未必抵得过消耗。第三个落

差却有点残酷：你的真正需求是什么？你的

旅行是实现个人意愿还是从众？你有没有把

旅行当成对现实的短暂逃避却不得不打回原

形？为什么你只能追随假期的人流而不能随

心所欲支配时间（以及金钱）？这些问题大概

超出了旅行的意义，而事关整个生活的掌

控。说不定，“贤者时间”正是浓缩了人生的

狭窄、被动与无力。

沉寂与新生：由你掌
握的持续优化计划

人生艰难，何必趁最没劲时来拆穿。如

果前面提到的“内在检查”让你觉得无聊或无

奈，没关系，我们可以在安然度过当下的“贤

者时间”之余，尝试着让今后每个类似的时段

变得有趣些。

比如，用“科学”的方式去旅行。这个假

期，专业人士发表了不少技能贴，传授“同时

段内错峰”“发现真正冷门旅行地”“高效筹

备”“提升潜在性价比”之类诀窍。实际上，我

们往往在事务安排中缺少这样的“科学精

神”，如果多用心研究一下，旅行（包括更广阔

的生活）可以获得明显的品质提升，从而减少

“落差”令感受变好。

再比如，设置旅行与工作的合理节奏。

虽说玩就要玩好，但为个人长期发展打算，“张

弛有度”也是必要的。避免旅行日程的过度

饱和、预留相对从容的返程休息时间、进行轻

松愉快的过渡式活动，比如整理照片、向旅行

中认识的朋友联络致意、与旅伴或专业人士

（如果你有自己的心理咨询师）进行一次回顾

谈话，为下一步工作做些细节筹备等等，都有

助于缩减“贤者时间”的长度与强度。同时，通

过长期有效的节奏控制，塑造相对平和而持

续的愉快心境，才是心理健康的最佳表现。

最后，包容一切不理想。无论旅行是否

令人满意、人生是否尽如人意，认识、接纳你

真实的生活状态，这非常重要。因为疲乏与

兴奋一样、平淡与精彩一样、输者与赢家一

样，都是这多元人生的真相。认识并接纳，才

能优化。

像享受你经历过的任何一个人生段落一

样，享受你的贤者时间吧。

（作者系国家二级心理咨询师）

如何度过旅行后的如何度过旅行后的““贤者时间贤者时间””

从 12月 1日开始，人们通过网银、手机银行或支付宝、微信等渠道转账，应

当与银行或支付机构事先约定转账的限额和笔数。超过限额和笔数的，银行

账户转账应当到银行柜台办理，支付账户则不得办理。近日，中国人民银行发

布《关于加强支付结算管理，防范电信网络新型违法犯罪有关事项的通知》，加

强了对非柜面转账的管理，以有效打击日益猖獗的电信网络诈骗。

根据央行规定，自 2016 年 12 月 1 日起，银行在为存款人开通非柜面转账

业务时，应当与存款人签订协议，约定非柜面渠道向非同名银行账户和支付账

户转账的日累计限额、笔数和年累计限额等，超出限额和笔数的，应当到银行

柜面办理。

除向本人同行账户转账外，银行为个人办理非柜面转账业务，单日累计金

额超过 5 万元的，应当采用数字证书或者电子签名等安全可靠的支付指令验

证方式。单位、个人银行账户非柜面转账单日累计金额分别超过 100万元、30

万元的，银行应当进行大额交易提醒，单位、个人确认后方可转账。

大家常用的支付宝、微信等第三方支付机构的账户，也要遵守同样的规定。

支付宝、微信转账12月起将限笔数

蟹黄真的不能吃了吗

针对银行工作人员开展人证一致性核查时难以辨别身份证是否失效以及

丢失被盗身份证容易被冒用等问题，公安部建成失效居民身份证信息系统于

近日上线试运行，并将在银行试点后提供给社会各用证部门，与现有的公民身

份信息系统进行联网核查。

丢失、被盗后挂失的身份证，以及已经换领新证的旧身份证等，都将作为

失效的身份证录入该系统。这也就意味着只要身份证挂失就将即时失效，银

行等有关部门通过该系统可以核查到失效信息。

近年来，公安部持续组织开展清理整顿、着力解决户口身份证错重假问

题，在全国范围内全面启动居民身份证登记指纹工作，大力推动社会用证部门

和单位落实核查责任，建设失效居民身份证信息系统与公民身份信息系统联

网核查，形成对居民身份证安全使用的闭环式服务管理。下一步，公安部将进

一步深化与社会各用证部门的联动机制，建立冒用身份证人员黑名单制度，加

大对冒用违法犯罪的防范打击力度，健全对不履行人证一致性核查责任用证

单位的责任追究，强化公民个人信息安全保护。广大群众也要增强身份证安

全保护意识，一旦发现丢失、被盗及时就近就地申报挂失并尽快补领新证，有

效期满及时换领新证并交回旧证。登记指纹信息的居民身份证可有效防止被

他人冒用，群众可随时到公安机关办理登记指纹信息的居民身份证。

身份证丢失不再怕，挂失即时失效

微信朋友圈是个“大晒场”，除了晒美

食、晒自拍、晒娃之外，“晒步数”已经成为一

种时尚。现在，如果每天走的步数没达到两

三万步，你都不好意思在朋友圈里混。为了

能抢占封面，不让自己的排名落后，有的人

竟然深夜在家门口的花园“暴走”。

那么，走路是否真的越多越好，“暴

走”对健康有何危害，怎么走路才是最健

康的运动方式呢？

疯狂晒步数
赢了排行却输了健康
文·本报记者 李 颖

钟南山院士就把步行视作“世界上

最好的运动”。他提供的一组来自世界

卫生组织的数据显示，每周步行大于或

等于 4 小时的 65 岁以上老人比每周步行

小于 1 小时的 65 岁以上老人，心血管发

病率会减少 69%，病死率则减少 73%。

有数据显示，成年人每天摄入的热量

约为2100大卡，而维持生命体征和日常活

动只会消耗 1800大卡，这样就多出了 300

大卡需要通过运动消耗。而成年人走 30

步可消耗1大卡，如此算来，要消耗多余的

300大卡需要行走9000—10000步。

国家卫计委曾发出“每日一万步，吃

动两平衡，健康一辈子”的呼吁。

的确，走路是一种很好的锻炼方式，

能够起到强身健体、增强身体抵抗力的

锻炼效果。不仅能强健心肺功能、改善

血液循环，增加全身肌肉力量，还可以减

轻精神压力、调整新陈代谢，对防治心脑

血管病、血脂异常、糖尿病及肥胖等都很

有帮助。

强健身体放松精神 走路是“最好的运动”

虽然走路是一项老少皆宜的运动，

但专家表示，运动是一把“双刃剑”，既可

健身，也可伤身。

北医三院运动医学科副主任医师

江东教授在接受科技日报记者采访时

表示，通过微信运动排行榜的激励适当

走路，对身体有一定帮助，但千万不能

不顾自身体质，特别是为了冲榜而盲目

增加走路的量，这样反而会伤害到身体

健康。

“跟任何一项运动一样，走路也存在

风险。”江东说，市民每天大约需要快走 1

万步，但不宜超过 2万步。过量的走路会

加 重 关 节 负 担 ，使 原 有 的 轻 微 损 伤 加

重。因为人体 60%的体重都是由膝关节

内侧支撑的，所以膝关节内侧的半月板

非常容易劳损，过量活动甚至会使劳损

的半月板撕裂；过量走路或上下坡还会

加重髌股关节的压力，髌骨软骨在长时

间摩擦之后非常容易出现问题。如果持

续过量运动，轻者会关节疼痛，严重的有

可能会引发关节炎、足底筋膜炎、跟腱

炎、骨膜炎、髋关节滑膜炎等，尤其对膝

关节和踝关节的损伤比较大。

既可健体也可伤身 每天不宜超过2万步

“单纯的步数并不意味着什么。成年

人每天平均步行在6500步左右，但大多数

都强度不高，对健身没有太大效果。”江东

表示，许多人虽然每天行走过万步但都属

于“生活步数”，只能起到放松和维持肌肉

新陈代谢和力量的作用，而不能达到运动

健身的效果。想要走出健康，强度是关键

因素之一，因此应该健步走。“健步走的速

度和运动量介于快步走与竞走之间，步行

频率应在每分钟120—140步。”

“健步走一开始以消耗血糖、肝醣为

主，持续 15 至 20 分钟后，燃烧脂肪的比

例逐渐增加，持续到 30分钟，燃烧脂肪的

效果才会比较好。”北京师范大学体育与

运动学院副教授赵纪生解释说，时速在

4.5 公里的健步走可达到健身目的，但也

必须因年龄而异。对年轻人来说，一般 7

至 10 分钟走 1 公里，步幅在 0.75 米左右

为佳。但到了四五十岁，走 1公里大概就

需要 10 分钟以上了。随着年龄的增长，

频率会逐步下降，步幅也会变小。

江东提醒公众：“并非所有人都适合

健步走。”青壮年和平时经常运动的人参

与这项运动没有问题，但一些中老年人

不要盲目跟从。此外，虽然健步走能锻

炼心肺功能，但是需要长期坚持，偶尔一

两次的锻炼是起不到太好效果的。

要步数更要强度 坚持才能起效

健步走一般来说讲究姿势、速度。

但很多人在健步走时容易犯两种错误：

低头，或者头抬得过高导致身体后仰。

这两种姿势都可能导致身体失去平衡，

让背部下方肌肉受到过大压力，从而造

成拉伤和疼痛。

江东指出，健步走时不要向上或者向

下看，要目视前方，脖子和身体保持成一

直线。在走步过程中，最好抬头挺胸、肩

部放松，收紧腹部，不要翘臀，双臂紧靠身

体，另外，走路时多留意自己的身体姿势，

及时纠正错误动作。“而且，锻炼最好每天

保持 20 分钟至 40 分钟，不可贪多。一定

要遵循科学规律，不能一开始就高速走几

公里，可以先参加低速健步走，让身体适

应后，再逐渐提高速度和长度。”

当然，装备也很重要。江东认为，健

步走时选择一双合适的鞋非常关键，不仅

要舒适合脚，还要柔软有弹性，这样才能

避免由于长时间快步走造成身体伤害，尤

其是避免脚部受伤。“选择商场里常见的

慢跑鞋就可以，注意穿鞋的时候里面一定

要配合穿上柔软舒适的棉袜。千万不能

穿皮鞋或者平底鞋进行健步走。”

姿势要正确装备要恰当 健步走和平常走路大不同

■心理话

湖北太和医院心血管内科教授王崇全表

示，高血压患者如果在运动前没有控制好血压，

运动中极易诱发心脏病和脑血管疾病；本身有

心衰、冠心病等心血管疾病的患者，如果突然进

行大运动量的锻炼，发病率很高。因此江东强

调，公众在参与锻炼前一定要对自己的健康状

况有足够了解，要到专科医院进行身体评估后

再制定适合自己的锻炼方案。“没有基础疾病的

患者需要先评估下肢的肌肉力量，选择适合自

己的运动量。有基础疾病患者，最好在医生指

导下进行运动。患有严重骨关节疾病的人，运

动前最好咨询专业医生，选择合适的运动方式

和运动强度。”

想知道自己适合哪种锻炼？
运动之前要先去医院评估！
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■打破砂锅


