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常吃夜宵常吃夜宵

可能引发全身危机可能引发全身危机
□ 本报记者 尹 超
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一个习惯、一个动
作、一餐美食，都与健
康息息相关。当下，随
着社会环境的改变和生
活节奏的加快，健康养
生越来越受到人们关
注。本报“康宁话健
康”专栏，记者就和您
一起聊聊生活中健康养
生那些事儿，让您科学
养生、快乐运动！如果您
在生活中有什么问题，可
联系我们（联系电话：
3155705；电邮：rbcsdk@
163.com)。

本期话题：夜宵，
成为不少年轻人正常餐
食外的“第四餐”。那
么，常吃夜宵对健康有
何影响？记者采访了沧
州中西医结合医院国医
堂主任医师刘建。

运动的城市更精彩运动的城市更精彩
□ 曹 杰

健健 苑苑康康全民健身日全民健身日全民健身日 狮城狮城狮城 起来起来起来
□ 本报记者 尹 超 本报通讯员 刘一华 摄 影 魏志广

“动动动”
又 是 一 个 全

民健身日。在挥
汗 如 雨 的 比 拼
中，狮城活力满
满，“全民运动健
身”的健康生活
理念也更加深入
人心。

如今的狮城，
已与以往不同。

你 看 ， 不 管
是清晨，还是夜
晚 ， 无 论 在 广
场 、 健 身 场 馆 ，
还 是 街 头 公 园 ，
运动的人群随处
可见。跑步、游
泳、网球、太极
拳 …… 运 动 形 式
五花八门，老年
人、中年人、青
年 人 、 孩 子 们 ，
选择各自适合的
项目。狮城这座
古老的城市，处
处闪动着人们快
乐 的 运 动 身 影 ，
也让这座城市变
得精彩无限，活
力十足。

“现在锻炼太
方便了，下了楼
小区里就有各种
健身设施，家门
口就能锻炼。”这
是市民王建明的
切 身 感 受 。 目
前，城市社区健
身设施覆盖率达
100% 。 健 身 步
道 、 健 身 器 材 、
笼 式 球 场 …… 中
心城区正由“8分
钟健身圈”向构
建更高水平全民
健身服务体系提
速。

此 外 ， 功 能
强大的运动场馆
不仅提升了狮城
的品位，更为人
们提供了高大上
的运动场地，游
泳 馆 、 体 育 场 、
滑冰场、网球场
等现代化运动场
馆，让群众的体
育生活越来越丰
富，这些建筑也
成为狮城的地标
性建筑。

在 城 市 化 的
进程中，体育事
业的发展是城市
文明程度的重要
组成部分。近几
年，在政府相关
部门的大力推动
下，我市加大了
对全民健身的关
注与投入，市民
参与全民健身的
热 情 也 越 来 越
高。同时，全民
健 身 计 划 的 实
施，也把这种运
动的快乐带进城
市 的 每 个 角 落 。
市民对体育运动
表现出前所未有
的热情。

动起来，身体
更健康，生活更美
好。运动不仅可以
让自己有一个健康
的体魄，更可以
提 高 生 活 质 量 ，
收 获 一 份 快 乐 、
一份自信。人们
在运动中释放激
情，感受生活的
美好，更用运动
诠释健康文明的
生活。

立秋后这样养肺立秋后这样养肺前天刘女士追剧到深夜，肚饿难
忍，半夜饱餐一顿，撑到失眠。现
在，不少年轻人熬夜时喜欢加餐。在
一些社交平台上，有人专门晒夜宵，
从烧烤到麻辣小龙虾，各种各样。夜
宵，正成为不少年轻人正常餐食外的

“第四餐”。
那么，半夜吃夜宵对健康有怎样

的影响？沧州中西医结合医院国医堂
主任医师刘建说：“一顿超额的夜宵会
让血液集中到胃部，身体各器官也要

‘加班工作’。”他介绍，吃晚餐的时间
最好不要超过 19时，最晚不要超过 21
时。如果无法遵循正常的吃饭规律，
特别是晚餐不能按时吃，经常用夜宵
弥补，会对身体造成一系列伤害。

刘建介绍，吃夜宵，会增加肠胃
负担，造成胃胀、消化不良，甚至可
能引起急性胰腺炎。胃黏膜上皮细胞
大约 2天到 3天就要更新一次，这一过
程是在夜间进行，太晚进餐影响黏膜
修复。况且，人每天的基础代谢是固
定的，如果夜间摄入过多热量无法消
耗，就会存储在体内，不仅体重增
加，还会增加胰岛负荷，引发内分泌
代谢紊乱等问题。

人们选择夜宵通常以高脂肪、高蛋
白、高碳水化合物、重口味居多，营养
摄入不均衡，可能带来脂质代谢异常、
钙质流失加速、B族维生素大量消耗等
问题。长此以往会导致工作效率下降、
易疲劳、免疫功能减退等诸多营养代谢
问题。同时，夜宵吃得太饱，容易引起
大脑活跃，并且传递到身体的各个角
落，引发失眠。

虽然从健康角度不建议大家吃夜
宵，但也不提倡饿着肚子睡觉，如果
半夜饿得受不了，可以适当补充能
量，但需要注意膳食平衡，尽量将夜
宵的时间提前，使其与睡眠时间相差 2
到 3个小时，降低对健康的影响；选择
易消化的食物，尽量不要吃高脂肪、
高油，以及刺激性较强、容易产气的
食物，比如烤肉、麻辣小龙虾、土
豆、洋葱等；少吃西瓜等水分大、糖
分高的水果，也不要吃得太咸，会影
响睡眠质量，起床后还会出现浮肿。

刘建提醒，不管饿肚子还是吃夜
宵，本质都是“晚睡”惹的祸。与其
纠结吃不吃夜宵，不如从源头做到不
熬夜。顺应生理规律，才能保障身体
健康。

8 月 7 日迎来二
十四节气中的立秋。
立秋意味着秋天即将
到来，但立秋后依旧

“火爆”，不仅延续了
夏季的高温，而且很
多 地 方 会 越 来 越

“燥”。应注意对肺脏
的保护。

3种养肺方法

1.最简单的养肺
法：热水蒸一蒸

人们可用直接吸
入水蒸气的办法使肺
脏得到滋润。方法很
简单：将热水倒入茶
杯中，用鼻子对准茶
杯吸入水蒸气，每次
10 分钟左右，可早
晚各1次。

2.最甜蜜的养肺
法：喝杯蜂蜜水

要想抵御“秋
燥”，可以在白开水
中加些蜂蜜。这既是
补充人体水分的好方
法，又是抗衰老的良
方，同时还可防止因

“秋燥”而引起的便
秘。

冲泡蜂蜜水时要
注意，需用 55℃至
60℃的温水。以防开
水冲服破坏蜂蜜营养
成分，改变口感。

3.最便宜的养肺
法：笑口常开

要养肺，还有一
个简单有效的方法，
那就是笑，特别是大
笑。

大笑时不仅能使
胸廓扩张，增大肺活
量，促使胸肌伸展，
还能消除身体的疲
劳，解除胸闷，恢复
体力。从中医角度，

大笑可以宣肺气，去
浊气。每天来个笑
浴，滋养我们的肺。

养生重在润肺

1. 少吃辛辣多
润肺

饮食上多吃些芝
麻、核桃、糯米、蜂
蜜、雪梨、甘蔗、酸
奶等。当然，为了益
胃生津，再煮些药粥
更好，比如百合莲子
粥、银耳冰糖糯米
粥、黑芝麻粥等。

2. 少吃西瓜多
吃梨

立秋后西瓜就别
吃了，因为西瓜过于
寒凉，立秋后食用，
容易诱发腹泻。饮食
方面重点放在滋阴润
燥上，多吃清脆爽口
的果蔬，比如梨、
藕、葡萄、荸荠等。

3. 少吹凉风多
安神

秋天不要过于贪
凉风、开空调，最好
避免皮肤直接被风
吹，尤其是敏感的面
部和脖子等处的皮
肤，不妨用丝巾遮挡
一下脖子。

4. 增加运动发
发汗

秋天可以增加运
动量来发汗，缓解燥
邪。对于老年人来
说，做些舒缓的运
动，比如太极拳、五
禽戏、八段锦、慢
跑、呼吸操、快步
走，都是不错的选
择，但运动强度不要
太大，达到微微发汗
的程度就好。

据《健康时报》

8 月 6 日 6
时，狮城的公园
里、广场上、小
区中……市民运
动的身影随处可
见。他们挥汗如
雨 ， 慢 跑 、 骑
行、健走、广场
舞、打篮球……
而此时的西体育
场内，更比平时
多了几分热闹。
为了迎接 8 月 8
日我国第 14 个

“全民健身日”，
2022年沧州市全
国全民健身日健
身项目展演暨社
区运动会启动仪
式 正 在 这 里 举
行，近 700 人参
与了此次展演。

8月 6日 6时，西体育场
上，健身球、健身步态、腰
鼓、柔乐球、太极扇等 8个
展演方队排列整齐，队员们
各具特色的服装与饱满的激
情，吸引了不少人围观。

随着欢快的音乐响起，
柔乐球表演开始，队员们身
着红色 T恤、白色裤子，动
作舒缓又自信，和着音乐节
拍，引来阵阵掌声与欢呼。

当天，队伍最壮大的当
属广场舞队，100人参与了
展演。他们表演的《健康走
出来》 贴近生活又充满活
力；太极扇《中国功夫》，大
气磅礴；现代交谊舞热情时
尚、腰鼓动感铿锵……

会场上，一身制服着装、
仿佛模特走秀的队伍惊艳全
场，这是健身步态组在表演
《狮城健身丽人行》。“我们健
身步态专委会是去年成立的，
这次参加展演的成员有40多
人，几乎都是零基础，经过3
天集训就上场了，大家热情很
高，训练很积极。”沧州市老
年人体育协会健身步态专委会
主任邵伟说。

与传统健身方式不同，
健身步态在追求健康的同时，
也追求仪态之美。组里的成员
来自各行各业，平时都喜欢运

动，虽然她们没有模特的身
姿，但仪态端庄，表现完美。

“爱美之心人皆有之，健康快
乐是我们的目标，健身步态欢
迎所有爱美人士加入。”邵伟
说。

会场上，全民运动花式
上演，而这只是运动的一部
分，骑行、游泳、滑冰……
现在我市体育协会及社团组
织 200多个，带动了大批市
民参与到各项运动中。

会场外，篮球场、老年人
门球场等也热闹非凡。年轻人
在篮球场你追我赶；老年人也
不示弱，在门球场里运筹帷
幄；各种体育器械前都有人在
锻炼，全民健身热潮席卷狮城。

线上线下齐动员

“我平时就在西体育场活
动，家住在附近，方便。”一
位太极扇表演者说。

几位柔乐球队成员，表演
结束后，在场地上又操练起
来，并拍视频留念。“我们平
时不在这边活动，都是在家附
近的公园和广场。”一位表演
者说。

“我们的活动场地越来越
多，社区、广场、体育场、小
区里，组织方式也灵活，线上
线下都方便。”老年体协广场

舞专委会主任李金玲说，他们
成员现在有近千人，大家平时
在各自社区附近锻炼，组织也
方便，一些全民健身线上活
动，他们也都积极参与。

近年来，我市不断加大体
育设施投入，全民健身公共体
系不断健全，城市社区健身设
施覆盖率达100%。

随着网络日益发展，线上
运动也热起来。尤其疫情防控
期间，市体育局推出线上运动
会、线上健身科普等多项活

动，市民居家也能动起来。
生命在于运动，运动需要

科学。在树立“迈开腿”的理
念、解决健身场所问题的同
时，还需要掌握科学运动技
能，以避免因不当运动造成身
体损伤。我市持续加强社会体
育指导员队伍建设，充分发挥
社会体育指导员健身指导、技
能传授和组织管理的作用，不
断提升社会体育指导员服务能
力和水平，促进全民健身活动
广泛开展。

全民运动成时尚

“我们这个大队伍，现在
年轻人几乎占了一半。”李金
玲说，看着越来越多的年轻人
加入队伍，她很高兴。

48 岁的李金玲，上学时
期就喜欢跳舞，坚持了这么多
年，如今已经是专业教练员。
从市里到县里，她教过的人已
经过万。在她的记忆里，从前
的广场舞几乎是老年人的专
属。随着全民健身蓬勃发展，
人们健身意识逐步提高，广场
舞内容越来越丰富，一些“网
红”直播跳操，也吸引了不少
年轻人跳起来。“一个人能带

动一批人。”李金玲说。
张明明就是其中一员，

她是“90后”，虽然不能做到
每天跟练，但有时间必定会
去小区附近的广场跳操。“得
运动啊，这么多运动场地，
这么多健身队伍，不动起
来，就是浪费自己的青春
啊。”张明明说。

“我们刚成立时才 20 多
人，现在近 2000人，都聚在
一起能把这会场占满了。”吉
特巴和健身社交舞总教练宋胜
敏说。平时他们活动场地分散
在西体、人民公园、老年大

学、社区，也吸引到不少年轻
人参与。“别看年轻人很少参
加这类活动，但平时健身可没
落下。”宋胜敏说。

球类、游泳、健身操、
骑行、跑步、器械等运动，
几乎是年轻人的主场。健身
正成人们的美好生活方式。
如今，从体育馆到健身房、
从校园操场到社区公园、从
喧闹广场到惬意街巷……运
动中挥汗如雨的少年群体、
中青年群体、老年群体随处
可见，健身早已成为影响千
家万户的时代新风尚。


