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渭 河 公 园 有

晨跑的，体育场馆

里有打球的，广场

上有跳舞的……

近年来，我市室内

外运动场馆星罗

棋布，大型体育赛

事也频频在我市

举办，健身运动也

越来越受宝鸡人

的喜爱，甚至成为

部分人的生活习

惯 之 一。尤 其 第

十四届全国运动

会部分项目在我

市举行，更是掀起

了群众健身运动

的高潮。

群 众 健 身 运

动过程中如何合

理选择项目、把握

负荷量？我市三

迪中学体育老师

韩文建议，有氧运

动是绝大多数健

身者安全、高效、

经济的健身途径，

有氧运动是指人体在运动过程

中，有氧代谢大于无氧代谢，也

就是氧气与能量供应充足，代

谢比较彻底，产生乳酸等代谢

中间产物较少，强度适中，锻炼

效果较好。康复期和老年人可

以选择如太极拳、八段锦、快走

等，其他锻炼者可选择慢跑、爬

山、游泳、乒乓球、广场舞、街

舞、轮滑、气排球等相对不太剧

烈、持续时间较长的项目。

“运动量要有‘度’，有氧运

动的负荷量不宜过大，需根据自

己的身体状况合理安排。”韩文

认为，运动负荷是人体在体育活

动中所承受的生理刺激，体育锻

炼对健康的影响与运动负荷的

大小密切相关，运动负荷对强度

和量的把握很关键，强度过小难

以产生明显的锻炼效果，过大则

有损健康。另外，影响负荷的持

续时间和重复次数过大，则机体

疲劳反应较大，恢复需要的时间

也长。锻炼者可在大运动量之后

第二天测晨起脉搏，如果超过以

前晨起脉搏，说明负荷较大，机

体疲劳未消除，应适当减小运动

量。坚持进行适宜负荷的体育锻

炼，可以促进身体逐步产生良好

的变化。

如今，抖音、短视频等的兴

起，使人们有更多渠道接触、

学习到更多健身运动知识技

能，同时，也会出现急于求成、

盲目跟风，以及运动量不科学

等现象。

韩文建议，大家在日常健

身运动中，要留意几个事项。

比如有脑卒中、高血压等人

群，选择舒缓项目 ；出现膝盖

或身体水肿等不适感觉，应降

低锻炼强度或减少时间 ；健身

运动前做好热身运动，结束后

拉伸放松等 ；运动后不可大量

饮水，可少量多次补充水分，

长时间大运动量可适当补充淡

糖盐水 ；剧烈运动前后半小时

不宜进餐等。科学合理的运动

理念和自我检测，需要被持续

推广，使体育运动能真正惠及

普通人。  

减少体重 饮食 很重要
■ 本报记者 于虹

随着健康意识的提高，人们

对于饮食的选择越来越有目的

性，很多人想要通过对饮食的节

制减少脂肪，但这种方式真的有

用吗？

张丽在一家公司上班，最近

这段时间为了减肥费了不少事，

她看到网上有“过午不食”的说

法，想用这个方法减肥。

宝鸡市中医医院脾胃肝病一

科医生张贞鲁表示，对于很多现

代人来说，盲目照搬古人“过午不

食”等养生方法，长期食不定时、

不吃晚饭，容易引起消化系统疾

病。“由于很多人下午到晚上还要

工作、活动，如果不吃晚饭，除了

会导致胃酸对胃黏膜造成损害，

也会使身体缺乏能量。”他说，日

常人体胃酸分泌会维持在一定

的基线，每到该吃饭的时候，胃酸

分泌增多，如果此时没有东西下

肚中和胃酸，便会对胃黏膜造成

损伤。长此以往，打乱胃酸分泌节

律，就会严重影响胃肠道功能。

张贞鲁说，他接诊了一位 40

岁的患者，该患者患有糖尿病、脂

肪肝，于是她选择不吃主食，两个

月下来，经常感到头晕，家人一直

以为是低血糖，直到晕倒后就医

才发现，是营养不良造成中度贫

血。现在很多年轻人为了减肥不

吃主食，认为吃主食会让人变胖，

这是不正确的认识。首先，导致肥

胖的真正原因是能量过剩，即能

量摄入大于能量消耗。其次，主食

中富含的碳水化合物是人体不可

或缺的营养物质。不吃主食可能

对体重的控制有一定帮助，但不

吃主食，也意味着减少了主食中

维生素、矿物质等营养素的来源，

营养素摄入不均衡对健康不利，

对长期体重控制也不利。因此，减

肥时仍应吃主食，而且要保持均

衡的膳食。

张贞鲁表示，在接诊中，还有

一些患者，长期不吃肉只吃素，认

为这样可以减肥降血脂。素食中

缺乏B12 等维生素，会干扰脂质代

谢，加重代谢紊乱，从而导致人体

内血脂升高。此外，肉类中血红素

铁含量丰富，如果长期吃素很容

易造成缺铁性贫血，可能还会存

在蛋白质缺乏，这就有可能导致

身体虚弱、免疫力下降等情况。

身体健康 习惯 很重要
■ 毛丽娜

“饭后喝茶能解除油腻，促

进消化。”“饭后一支烟，赛过活

神仙。”……这分别是 60 后吕

存发和 80 后王成的日常生活习

惯，这些习惯对健康有益吗？近

日，笔者前往市疾控中心，让我

们一起聆听一级主任医师杨海

峰的观点。

杨海峰说，世界卫生组织

报告表明，影响人们健康长寿

的危害因素中，行为及生活方

式占 60%。可见，养成健康的生

活习惯和良好的生活方式非常

重要。

今年 57 岁的市民吕存发喜

欢饭后喝茶，尤其爱喝浓茶，这

个习惯已有二十多年了。他一直

认为饭后喝浓茶能解除油腻，帮

助消化。

“其实饭后立即喝茶，不仅

不能消食刮油，其所含的鞣酸物

质还会抑制消化酶分泌，影响食

物的消化吸收，易导致便秘。”杨

海峰说，饭后喝茶这是在物质匮

乏年代形成的一种行为习惯，现

在人应走出这一误区。他建议，

饭后 1-2小时后再喝茶，不建议

长期喝浓茶。

80 后的王成经常在饭后有

抽烟习惯。杨海峰说：“饭后吸

烟，祸害无边”，因为人在饭后肠

胃活动加剧，这个时候吸烟，会

吸入更多烟草中的有害物质，对

身体伤害更大。“饭后一支烟，赛

过活神仙”是典型错误认知的俗

语，它形成于过去劳动强度大的

工作方式中，饭后通过吸烟迅速

转换状态，投入工作，这种习惯

不利于食物的消化，严重影响健

康。正确的做法是，饭后做短暂

休息，可以听音乐、闭目静养、看

轻松的电视节目等。

幸福生活 情绪 很重要
■ 毛丽娜

“这人太情绪化了。”这是

很多人常说的一句话。同一件

事情，不同情绪的人可能会产

生不同的结果。市康复医院社

心办副主任李永清说 ：“每一

个人都应学会控制情绪，做自

己情绪的主人。”

“情绪”一词出自南朝梁江

淹《泣赋》：“直视百里，处处秋

烟，阒寂以思，情绪留连。”情绪

作为我们自身的一部分一直陪

伴着我们，快乐、激动、悲伤、恐

惧、愤怒等都是情绪的表现。心

理学上对情绪的定义是人对客

观事物的态度，是人的需要是否

获得满足的反映。

吕茹是一位 90 后，家住宝

鸡高新区，她抱怨说每月收入

要还房贷、养娃、给老人看病，

工作很忙、生活很累……生活

中，她遇到一点不顺心的事，就

控制不住向家人发火。80 后的

李华，最近刚辞职。已到不惑之

年的她，开始体会到了上有老、

下有小的艰难。原本心高气傲

的她，面对生活的一地鸡毛，三

天两头跟丈夫吵架、冷战。一气

之下，她干脆辞职，随后感到头

疼、头晕，去医院检查后得知是

血压升高。

李永清说 ：“情绪的好坏

既影响工作和生活，也影响身

体健康。科学研究表明，长期压

抑和低落的情绪，很容易使人

患上各种各样的心理疾病，甚

至是癌症。现实生活中，有很多

人常会被消极情绪所控制，职

场中的很多不理性行为大多来

源于此。这一切的背后操控者，

就是‘情绪’。”

据世界卫生组织统计，与情

绪有关的疾病，达 200 余种。因

此，不以物喜，不以己悲，学会控

制情绪。不让自己处于负面的情

绪中，就是对自己最大的善待。

每年的 10 月 10 日是世界

精神卫生日，李永清希望市民

能主动掌握更多自我调节情绪

的方法。届时，他们将为市民提

供多途径的宣传咨询和心理健

康服务。

专家的健康忠告

第十四届全运会的举行，掀起了我市全民健身运动

的高潮。为了帮助读者更加健康、安全、科学地进行健身运

动，我们邀请相关专家从养成健康生活习惯、把握运动强

度等方面做了详细解说，希望这些知识能对您有所帮助。
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