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比咖啡、奶茶便宜，又能
养生，还能减肥……夏日炎
炎，不少年轻人将乌梅类饮品
当成日常饮品首选。

从去年起，中药代茶饮乌
梅汤就在年轻人中掀起了一场
养生热。今年，新版乌梅汤在
减肥概念的加持下，更受欢
迎。

随着“亚健康”群体越来
越多，年轻人开始尝试各种养
生方法。除了近两年火爆的乌
梅汤外，养发饮、熬夜护肝元
气茶、推拿等养生产品与方
式，同样受到年轻人青睐。

养生，要根据个人体质和
健康状况，养成良好的饮食和
生活习惯，达到维持身体健康
的目的。但不顾自身状况盲目
跟风并不可取。

乌梅饮具有生津止渴、清
热解暑等功效，火爆出圈后，
很多年轻人跟风购买，但是
它并不适合脾胃虚寒或者患
有肠胃疾病的人饮用，这类
人群如果长期饮用乌梅饮，
还 会 给 身 体 带 来 危 害 。 此
外，有人看到薏米红豆粥能
祛湿健脾，也不管自己有没有
湿气，就跟着教程学着做；还
有一些想减重的年轻人，盲目
尝试各种减脂餐、食品，看到
别人健走减重效果明显，膝盖
不好也要尝试……不顾自身情
况盲目跟风，结果可能会适得
其反。

除此之外，盲目跟风养
生也给一些不良商家提供了
可乘之机。在一些电商平台
上，有商家售卖“三无”饮
品 与 减 脂 食 品 ， 夸 大 其 功
效，以吸引眼球。消费者购
买这样的产品，不仅不能养
生，还可能伤及身体。

一些食疗方法、锻炼方
式，别人用起来效果好，但也
许并不适合自己。养生，应根
据自身身体情况，寻找专业医
生提供专业的建议。而保持科
学饮食和生活规律，才是养生
的重中之重。

养生切勿养生切勿
盲目跟风盲目跟风
■ 瞳 言
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从运动员到教练员，24岁的郝田野，带领20名沧州轮滑小将一起享受速
度和激情——

“““轮轮轮”””上逐梦上逐梦上逐梦
■■ 本报记者 尹 超

从运动员到教练

6月5日晚上7点，郝田野开始忙
起来。荣盛购物广场前，一群小轮滑
学员正在郝田野的指导下，练习速度
轮滑技巧。这位专业速度轮滑运动
员，现在正以教练的身份，将自己的
经验和技术，传授给这些轮滑小将。

24 岁的郝田野，是河南平顶山
人，8岁开始学习轮滑，曾担任海宁
速度轮滑队队长，先后获得河南省、
浙江省速度轮滑锦标赛冠军，以及全
国速度轮滑锦标赛冠军、全国速度轮
滑公开赛冠军、国际公开赛第三名。

2019年退役后，他曾在平顶山、
淄博担任速度轮滑教练，去年10月来
到沧州，成为一家俱乐部的教练，带
领着 20名学员，开启了新的教学生
活。

到场后，先带着孩子们热身，然
后换鞋，滑上 30到 50圈后，再逐渐

增加训练内容。郝田野每天的工作几
乎都是如此。他喜欢速度轮滑，因为
这不仅能够提高学员的身体协调能
力、敏捷度，增强体质，还能增加学
员的自信心，带来正面情绪。

带孩子们“刷街”

“速度轮滑班的 20名学员，是从
初级班升上来的，具有一定的基础。
他们之中最大的读四年级，最小的才
上幼儿园大班。”郝田野说。

虽说郝田野是这个速度轮滑班的
第四任教练，来的时间也不算长，但
他很快摸清了学员的实力与特点。

去年，郝田野来沧州后不久，天
气变冷，训练多在室内，因场地限
制，只能进行一些体能训练。这样一
来，郝田野和孩子以及家长有了更多
交流、沟通时间，也很快和孩子们打
成一片。

有个小学三年级的学员，很有天
赋，但比较调皮，训练时常常会偷
懒。郝田野深知，竞技体育，仅有天
赋是不够的，要想比别人快 1秒，需
要付出更多努力。

郝田野一边和孩子父母沟通，一

边在训练中潜移默化激励孩子，一段
时间后，孩子有了很大进步，在今年
的一次京津冀速度轮滑邀请赛中，获
得少年组第二名。

而去年刚从初级班升上来的学员
苏奕安，才上幼儿园大班，别看年龄
小，训练特别稳定，很认真。培训班
课程一般安排在晚七点到八点半，一
周 6次课，苏奕安从不缺课。看着孩
子们每天一点点进步，郝田野打心里
高兴。

训练之余，郝田野会不定期带着
孩子们“刷街”。穿上轮滑鞋，在公
园、广场自在滑行，放松身心，享受
飞一般的感觉。“六一”儿童节那
天，他和孩子们在大运河公园“刷
街”，大家都开心极了。

“他们还能更好”

天赋型、勤奋型……20名学员各
有各的特点。今年，郝田野带领部分
学员走出沧州，参加了两次大型比
赛，发现孩子们虽具备一定实力，但
经验不足，抓不住弯道超越的机会。

“除了加强这方面的技巧训练外，也
要多带他们走出去，参加一些大型比

赛，积累经验。”郝田野说。
看着孩子们进步时的开心、劳累

时的沮丧，郝田野经常会想起当年的
自己。起初，郝田野学的是平地花式
轮滑，获得过平顶山市冠军。相对于
速度轮滑风驰电掣的激烈，平地花式
讲究的是技巧和艺术表现力，但郝田
野更喜欢速度轮滑带给自己的激情。
练了 3年的平地花式轮滑后，他正式
改练速度轮滑。

改变就意味着重新开始，郝田野
足足用了半年多的时间才适应。

他非常享受驰骋在训练场上的感

觉，成绩进步非常快。因为对轮滑的
热爱和想成为教练的梦想，2014年，
他又步入专业运动员的行列。

每一次改变，都不容易。郝田
野说，既然选择了，就要努力拼
搏。“他们还能做到更好！”郝田野
说，暑假期间，他准备带孩子们去
衡水和天津，分别参加全国和国际
性的比赛。

“有天赋的孩子，在强身健体的
同时，应挖掘一下潜力，不一定要走
专业道路，但拼搏的经历，会在以后
的日子里不断激励他们。”郝田野说。

多项调查研究显示，肥胖可引发200多种慢性病；肥胖还易导致自卑、抑郁、焦虑等

心理问题——

家里出现霉菌家里出现霉菌
如何清除如何清除

夏天是霉菌活跃的季节，霉菌
不仅影响美观，对人体呼吸系统、
皮肤、肠道等都有潜在威胁。

保持清洁干燥

霉菌通常可通过高温 （水温
80℃以上、阳光暴晒等）、按说明
书配置 84消毒液 （不要和洁厕灵
等清洁剂混用）等方式杀灭。

对于墙体发霉，如果霉点不严
重，可用抹布直接擦掉，也可用漂
白水喷雾 （有颜色的墙面慎用）；
如为墙纸，不能用水擦，要用布浸
点酒精抹拭。

霉菌滋生受温度、湿度影响，
保持清洁和干燥，是解决霉菌问题
的关键。

关注重点场所

空调、水槽排水孔、冰箱底
盘、菜板、浴缸或瓷砖缝、窗边、
墙壁、天花板、植物盆栽等地方，
易滋生霉菌。当空气湿度超过
70%，霉菌容易繁殖。控制好湿度
可以减少霉菌滋生。

除湿小技巧

雨季可适当使用除湿机，或打
开空调的除湿模式；可以准备一湿
一干两个拖布，并尽量用干拖布将
地面擦干；洗澡后开启换气扇，并
及时清理地上的水。

家中要时常通风，浴室尽量安
装换气设备。经常通风可以稀释空
气中的霉菌孢子，降低潜在危害。

需要提醒的是，在进行除霉操
作时，最好佩戴手套、口罩，并开
窗通风。 据《生命时报》

15岁初中生体重达100公斤

15岁的明明是一名初中生，身高
1.73米，体重 105公斤。据明明妈妈
介绍，明明平时比较喜欢吃甜点、油
炸类食物，还喜欢“宅”在家中，久
而久之，越来越胖。

6月 6日，明明在妈妈的陪伴下，
来到沧州市人民医院代谢减重门诊。
经过专业评估，明明的BMI指数高达
35，已经达到重度肥胖的程度。医生
说，BMI（体重指数） 是衡量一个人
胖瘦的重要标准，BMI等于体重（公
斤）除以身高（米）的平方，一般而
言，指数在24至28之间为超重；大于
等于28则属于肥胖。

更糟糕的是，医生在明明脖子后
方皮肤发现了黑棘皮样病变，这预
示着明明可能合并代谢性疾病。抽
血结果证实了医生的猜测，明明患
上了高胰岛素血症、高尿酸、高脂
血症等病症。

“近年来，来我们这里就诊的人群
中，13岁到 17岁的少年占了三分之
一。”沧州市人民医院内分泌代谢科主
任刘建凤说。

去年，沧州市疾控中心对我市
33109名中小学生肥胖情况进行了抽样
调查，数据显示：肥胖者 7078人，肥
胖率21.41%，超重者5450人，超重率
16.46%。

有些家长认为孩子正处在长身体
阶段，胖些没关系，实则不然。“儿
童期肥胖比成人肥胖危害更大。”刘
建凤说，肥胖本身是一种代谢疾
病，肥胖不仅影响孩子身体发育，
还会对其心理、行为、智力产生不
良影响。另外，超重和肥胖会引起
关节压迫、运动障碍等，甚至发生
呼吸睡眠暂停，严重者还会影响记
忆力。

此外，超重的孩子还容易患糖尿
病、高血压、心脏病。儿童期肥胖人群
成年后，有75%的人依然体重超标，发
生糖尿病、高血压、心脏病、心脑血管
疾病的概率是普通人的2到4倍。

科学减重逆转慢性病

“一胖毁所有”并非危言耸听。肥

胖不仅影响美观，还可引起 200多种
慢性病。

“前来就诊的肥胖患者中，95%患
者合并各种疾病。”刘建凤表示，其
中，有些患者来减重时并不知道自己
患上疾病。经过检查后，他们中大都
有不同程度的血糖高、尿酸高、血压
高等问题。

其实，由肥胖导致的疾病并非不
可逆转。在减重门诊，记者了解到不
少因减肥成功恢复身体健康的例子。

“我身高 1.7米，几年前，体重 95
公斤，身体各项指标超标。”小刘从没
想到自己竟然以健康达人的身份，分
享减重经历。

从跑 100米就气喘吁吁，到艰难
跑完 1公里、10公里，再到如今成为
健身教练。他觉得自己的人生可谓充
满挑战。

这样的例子有很多：高血压患者
在就诊后 5个月减重 20公斤，血压恢
复正常；一名多囊卵巢综合征求子不
成的患者，4个月减重 15公斤，喜获
二宝……“体重正常对心脑血管病、
肿瘤等慢性病的控制至关重要，健康
体重管理应成为每个人的日常。”刘建
凤说。

好情绪让“瘦身”变轻松

管不住嘴、懒得运动、来回反
弹……这是很多人减肥的真实写照。

而导致这些情况有一个很重要的
原因——“心病”。

当人体处在不开心、紧张、压力
大、焦虑等负面情绪状态时，就会
通过食物来寻求安慰、缓解压力，
且很难控制。越是高糖、高热量食
物，越会刺激多巴胺分泌，使人快
乐。

但是，用食物来缓解压力与痛苦
获得的短暂快乐，会很快被进食后的
罪恶感、挫败感等替代，滋生出下一
轮情绪问题。不断往复陷入恶性循
环。

很多人是这样：压力越大，越难
受、越累，也就越容易暴饮暴食，减
肥就越难、体重越容易反弹。被减肥
绑架的人生，充满痛苦又难以自拔。

伴随着管理体重失败的无力感、
沮丧感、自我怀疑感，成为比减肥本
身更具危险的心理健康“杀手”，导致
人在减肥过程中遭遇身心双重危机，
甚至患上心理疾病。并且，患有抑郁
症的人更缺乏锻炼或参加其他活动的
精力或意愿，久坐不动的生活方式也
会增加体重问题。

减肥不只是一场身体的挑战，更
是一次心灵的锤炼。

不妨试一试这些方法：首先肯定
自己，多想想自己的优点和优势，
树立自信心。其次，制订一个合理
的减肥计划，比如每周减重多少、
运动时长等。不要因为减肥速度不
够快而焦虑，要有耐心。心情不好
时，可以运动起来，或者找朋友聊
聊、看场电影、听听歌，而不去依
赖食物。在减肥过程中，根据自己
实际情况设立一些小目标，并为自
己准备一些小奖励，比如买一件心
仪的衣服，更能增加减肥的动力。
另外，还可以找个志同道合的减肥
伙伴，互相激励，一起前进。

有人说，成年人的世界，没有
容易二字，除了长胖。

确实。高糖、高盐、高油饮食
会胖，熬夜、睡眠不足会胖，年纪
大、新陈代谢差会胖，甚至连工作
压力大，都会过劳肥。

肥胖，带来的不只是身体多点
肉、影响体形美观。它更像是多米
诺骨牌的第一张牌，一旦被推倒，
随之而来引发的许多相关疾病，才
是更可怕的。

在市人民医院减重门诊采访
时，不时有前来治疗的肥胖患者，
看完他们的检查结果，主任刘建凤
建议：第一，早睡，每天晚上尽量
在11点前入睡。第二，每天早上空

腹称一次体重，有意识地进行体重
管理。第三，尽量过规律的生活。
减重需要长期有规律的生活，一旦
计划被打断，很难持续。第四，吃
饭时把过多的盐抠下来，把过多的
油筛掉，把过多的甜减下来。

这些建议，让记者印象深刻。
很多人把减肥视为紧急任务，

每天只关注自己吃的食物有多少热
量，体重秤上的数字又掉了多少。
以至于每隔一段时间，就会流行一
种全新的减肥风潮，比如“液断减
肥法”“16+8轻断食减肥法”……

但归根到底，减肥从不是用极
端的方式短时间内改变体重。而是
告别过去的不良习惯，建立一种全

新的、健康的生活方式。
不管是从减少糖的摄入，还是

从戒掉熬夜开始，当你的生活方式
开始改变，习惯也会跟着改变；习
惯改变，体重自然也会发生变化；
体重下降，各项身体指标跟着改
变；最后，患上各种慢性病风险就
大大减少。

我们深知，科学减重不可能一
蹴而就，减肥过程虽然痛苦，但当
你收获一个健康、自信的自己时，
那份快乐会让你觉得：所有付出都
是值得的。

坚持运动，健康饮食，规律作
息，你终能在长年累月中与身体达
成和解，甚至有意想不到的收获。

科学减重科学减重科学减重
享享享“““瘦瘦瘦”””生活生活生活

■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁 摄影摄影 魏志广魏志广

■ 记者手记

减重减重 从改变生活方式开始从改变生活方式开始
■ 康 宁

养成健康生活方式从运动开始养成健康生活方式从运动开始

适当运动适当运动，，有助健康有助健康

郝田野和学员们在公园里郝田野和学员们在公园里““刷街刷街””


