
运动、按
摩、进补、吃
粗粮……随着
人们健康意识
的提高，越来
越多的人开始
加入到运动养
生行列，且方
式越来越多。
不少方法虽然
有利于提高身
体 素 质 与 健
康，但如果过
度或不当，反
而 会 有 损 健
康。

近来，有
不少人因过度
运动养生，使
身体受损。不
管是运动，还
是养生，一定
要遵循科学原
则，否则会越
养越伤身。

达人

饮食 粗细搭配营养均衡

五谷杂粮好，有的人却一日三餐都
换成粗杂粮。

60多岁的刘女士，最近肚子总感觉
胀，很难受。去医院就诊时，医生询问
她的饮食习惯，她说，听说吃杂粮对身
体好，就每顿饭都吃杂粮，最近红薯吃
得多了。结果医生指出，就是因为杂粮
吃得太多，导致肚子不舒服。

沧州中西医结合医院国医堂医主任

刘建说，杂粮食用过多会明显延缓胃排
空，可能导致食物积存，红薯、玉米等
食物的糖和淀粉过多，会刺激胃产生大
量胃酸，反流到食管里，对胃黏膜产生
损坏。

他建议，老人吃粗粮，以占当天全
部主食数量的三分之一为宜，最多不超
过一半。人们通常白天活动多，中午可
多吃点粗粮，有利于消化；晚上则最好

吃细粮，不要吃粗粮。
不要过度依赖杂粮，一些年轻人

因减肥，热衷以各种代餐来取代正
餐，或者饮食荤素、营养搭配不均
衡，长期坚持这种饮食习惯，导致身
体出现问题的人也不少。“一日三
餐，需粗细搭配、营养均衡，切莫过
度增加或减少营养所需食品。”刘建
说。
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□ 瞳 言
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过犹不及反伤身过犹不及反伤身过犹不及反伤身

““运动让我获得双重快乐运动让我获得双重快乐””
□ 本报记者 尹 超 摄影报道

40岁出头的罗丽艳，性格开朗，用
她的话来说，喜欢热闹，闲不住。2018
年加入健身队伍后，坚持至今。“开始健
身是为了减肥、塑形追求美，现在是因
为快乐和健康。”罗丽艳说。

罗丽艳大骨架，从前也不算胖，就
是看起来有点儿壮。她喜欢旅游，加入
过原来单位的篮球队，业余时间和朋
友、同事打打篮球，也很开心。

那会儿也没想着减肥，她觉得身体
健健康康的，壮实点儿挺好，打球、跑
步都没问题。没成想，生完孩子后，体
重飙升到近 90公斤。这可不能无视了。

“买衣服都难，对身体也不好。”罗丽艳
说，哪个女性不爱美呢，那段时间心情
有些低落，孩子断奶后，她就走上了减
肥的道路。

一开始，没那么多时间运动，罗丽

艳尝试了不少减肥方法，后借助药物减
重十几公斤，可这种减肥法，虽然体重
下降了，但却皮肤松弛，气色也不好，
和她追求的美差距有些大。

孩子大了，罗丽艳时间也相对多
了，打理好生意之余，闲不住的她就去
楼下跳广场舞，因为广场舞得踮着脚
尖，每次跳完一个小时，她膝盖就受不
了。“年轻时膝盖就不好。”罗丽艳寻
思，得换个方式。

2018年 7月的一天，罗丽艳在公园
遛弯儿时看到了一支活力四射的健走队
伍，一下子被吸引，于是决定加入队
伍，一旦下定决心，就要坚持到底，这
也是罗丽艳的一贯作风。

每天清晨或傍晚，罗丽艳都会准时
出现在队伍中，和伙伴们一起热身、一
起健走。

有人喜欢运动，有人是为了追求美
丽，有人则为了身体健康。健身的初衷
或许各不相同，但收获却是一致的。健
走坚持 3个来月的时候，罗丽艳明显感
觉肌肉紧实了。坚持多年，体重又减了
几公斤。不过，现在的她已不太在意体
重了，经过运动逐渐减重，才是她追求
的美好。

如今的罗丽艳，不仅身姿挺拔，气
质也好了，人精神了，颈椎疼等一些小
毛病也没有了，还可以享受美食的快
乐，想起从前这不敢吃那不能吃的日
子，运动对罗丽艳来说，收获的是双重
快乐。

“我在健走中收获了健康轻盈的体
魄，也获得了正能量。运动让我释放。”
罗丽艳说，这种快乐会传染，身边越来
越多的人喜欢上了运动。

加酸能减盐
酸味是咸味的“增强

剂”。加小半勺盐，加几滴
醋就可以让咸味更明显，
而减少食盐的用量。哪些
酸味调料更健康呢？

醋能降脂降血压
研究证明，黑醋可以

抑制肠道中的脂肪吸收，
并且能够促进脂肪的分
解，减轻脂肪肝的程度，
并有助于减轻体重。同
时，醋帮助控制血脂的作
用已经得到广泛承认。醋
可增强血管的弹性和渗透
力，并起到利尿作用，使
钠排出，从而间接起到降
压作用。

柠檬汁加维生素C能
补铁

柠檬汁有香气，能除
去肉类、水产品等食物腥
气，使肉质更加细嫩。同
时，柠檬中含有丰富的维
生素C，不但能增加人对维
生素 C的摄入，还有利于
钙、铁等矿物质的吸收和
利用。在制作凉菜或鱼类
海鲜的时候，用点柠檬汁
效果更佳。

放糖会增盐
咸 味 有 它 的 “ 增 强

剂”，也有“减弱剂”，那
就是甜味。在很多咸甜口
味的菜里，食盐的浓度要
比感觉到的水平更高。因
此，如果要减盐，糖醋排
骨、鱼香肉丝等菜要少
吃。很多人做菜都喜欢放
点糖来提鲜，这对控制盐
的摄入很不利。

除了咸甜口味的菜要
少吃外，非常甜的食品也
要少吃。因为这样的食品

中，也含有一定的盐，这
也是味觉间相互作用的结
果。因为，在甜味中放少
量的一点盐，能让甜味更
加突出，也能让甜味更
强。所以很甜的蜜饯中都
会加入盐，甜面包中的盐
含量也不少。如果想减少
盐的摄入，太甜的食品也
应该少吃。

别在汤太热时放盐
温度过高时，人的舌

头对咸味的敏感度就会降
低。因此，给汤调味放盐
时，要把汤晾凉到常温再
放，而不要在汤还很热的
时候放。因为如果这个时
候味道尝起来合适，放到
常温时就会偏咸了。

起锅前再放盐
起锅前放少量盐或酱

油，盐分尚未深入到食品
内部，但舌头上照样感觉
到咸味。这样就可以在同
样的咸度下减少盐的用量。

蘸食能减盐
用调料配成少量调味

汁或调味酱蘸着吃，也能
让食物的表面充分接触
盐，而内部不会渗入盐
分，也对减盐有益。

凉菜即拌即食
调凉拌菜的时候，盐

分往往局限在菜的表面和
下面的调味汁中。如果尽
快吃完，让盐分来不及深
入内部，就可以把一部分
盐分留在菜汤当中。

可适当多用香辛料
如 果 加 点 辣 椒 、 花

椒、葱、姜、蒜之类香辛
料炝锅，能增加菜肴的香
味，少放盐也好吃。

据《健康时报》

我手机呢？我遥控
器呢？我的另一只拖鞋
呢？经常忘记很多事，
这成为不少年轻人的日
常。一开始只是记不住
简单的生活小事，慢慢
发现自己甚至忘了昨天
还打过招呼的同事叫什
么名字。

“90 后”小鱼说，
有段时间，她感觉脑子
仿佛是一团浆糊，什么
事都搅和在一起，只记
得工作上的事情，生活
中的事情转头就忘。这
听起来，像是阿尔兹海
默症的早期症状。她去
医院检查后，发现什么
毛病也没有。

然而真正患上阿尔
兹海默症的年轻人是极
少数，但目前却有越来
越多的青年人群，出现
间歇性注意力不集中、
记忆力衰退、精神恍惚
等症状，这被调侃为

“青年痴呆”。在某社交
平台小组里，聚集着近
7000 名深受记忆力衰
退 困 扰 的 “ 青 年 痴
呆”。对他们来说，找
不到东西是最常发生的

情况。比如：找了半天
袜子发现已经穿在脚
上；忘了“高速服务
站”和“飘窗”应该叫
啥，更有甚者，有人煮
饭忘记放水。而煮完饭
发现，并没有把装着米
的内胆放进去等较严重
情况，也出现在一些年
轻人身上。

容易忘事、注意力
不集中、吸收新知识的
能力降低，或与生活方
式有关。随着数码化、
碎片化信息的影响，我
们的注意力更难以集
中，快速处理信息的能
力逐渐退化。每天接触
大量碎片化信息，让我
们变得越来越难以集中
注意力去记忆。

这个时代的信息
负载量很高，但不代
表个人也需要那么繁
琐的记忆，对于许多
人而言，把握好身边
就可以过好自己的生
活。将自己日渐分散
的注意力拉回来，避
开纷扰，专注于当下
每一件重要的事，才
是生活该有的记忆。

做饭如何能少盐又美味做饭如何能少盐又美味？？

运动 循序渐进才是最好

走路有益健康，结果每天走 2 万
步。市民李玉因为工作需要久坐，体重
从50公斤一下飙升到了70公斤。在朋友
的推荐下开始运动减肥，坚持将步数保
持在两万步以上。她苦走了半年后，感
觉左膝关节痛得厉害，检查后发现，左
膝关节内侧磨损严重，保守治疗效果不
佳，医生建议手术治疗。

日行万步路，更多的是一种激励口
号，具体走多少要因人而异。沧州中西医
结合医院医生袁令晨提醒，普通人一天一
般走7500步左右即可；对于中老年朋友
而言，如果强行步行达到1万步，可能是
一种伤害，老年人关节损伤恢复能力较
差，要尽量避免对关节有损害的运动。

前段时间，市民刘晓菲跟跳健身

操，作为初学者，她直接选了进阶版，
结果扭到腰，卧床养了 3天才好转；拉
伸运动过度导致肌肉损伤、初次锻炼即
选择大幅度动作……不少人因过度、不
当运动，导致身体受伤。“要选择适合
自己身体情况的运动，过程要循序渐
进，盲目、过度运动会适得其反。”袁
令晨说。

进补 补药和维生素不能随便吃

选最好的补药吃，却吃出问题。56
岁的王女士，退休后喜欢上了养生，补
药、运动、桑拿、按摩等，一个都没落
下。

但是，随着时间的流逝，相比于平
时不太刻意养生的同龄人，每天积极进
补的王女士，体质却越来越虚弱，时不
时会有腹痛、胸痛的情况出现。

在一次体检中，王女士查出了中度
营养不良，并且伴随肝肾功能下降的
情况。也正是这样的经历，让王女士
在养生方面收敛了许多，改掉了有关
养生方面的极端习惯，不再乱吃补药。

而50岁的刘先生，还未退休，身体
就出现了状况，动不动就生病。在家人

朋友的推荐下，他选择了一款进口的复
合维生素，想要补补身体。

起初，他严格按照说明书写的一天
1颗，过了一个多星期，身体也没什么
反应，于是他加大了剂量。没想到不
久后，他就感觉到乏力、胃口不好，
又过了段时间，身体出现明显异常，
最后进了医院，经检查，考虑是药物
性肝炎，“元凶”就是过量服用维生
素。

对此，医生提醒，健康不是补出来
的，一边“补”，一边“漏”，于身体无
益。对于劳累、旅游期间或60岁以上的
老年人，因饮食无法保证营养时，才需
要额外补充维生素，但要适量，不要超

标。
随着生活水平提高，越来越多的人

依赖服用补品或药物来养生、抗衰老，
认为吃了补药，就可以万事大吉。刘建
提醒，养生是一个系统工程，生活不规
律、饮食不健康、缺乏锻炼，再药补也
难以延年益寿。有疾病的时候要听从医
生的建议，按医嘱服药；但如果身体健
康，最好通过锻炼和合理的饮食来进行
日常保健。

还有一些人喜欢自制泡药酒，然
而，未经诊断，饮用有药效的自制药
酒，与自身体质不符，会适得其反，还
可能留下安全隐患，甚至出现中毒现
象。

□ 本报记者 尹 超


