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适合自己的才是最好的

建议超重或肥胖者在医生的指导下制订合理的运
动计划，并坚持锻炼。

超重或肥胖者要选择合适的运动方式，应在身体能
承受的范围内使体脂含量合理地降低，还要避免运动损
伤。有氧运动，如慢跑、游泳等都是不错的选择。刚开
始运动时，应以中等强度为主，保证循序渐进，以免增加
运动损伤的风险。

通常开始运动时，每周锻炼3次，每次30分钟。此
后，根据个人运动能力等情况逐步增加每周运动次数至
5次，每次30～60分钟，即达到或超过世界卫生组织推
荐的每周150分钟中等强度有氧运动。

另外，开展抗阻训练也是必不可少的，如做哑铃、杠
铃等器械训练，可以增强肌肉力量，提高代谢水平。建
议每周进行2～3次抗阻训练，每次锻炼组数为2～4组，
每组重复次数可根据个人运动能力维持在8～15次。

不同人群运动方式不同

对不同年龄段的人，减脂运动方式的选择也要考量
个人因素，以避免运动损伤。

★ 肥胖儿童
减脂运动方式应以游戏和趣味运动为主，目标是增

加身体活动量，保证孩子们在运动中感受到乐趣。体育
游戏、舞蹈等都是较好的选择，家长可以陪伴孩子们多
参加户外活动。

★ 肥胖青少年
可以选择各种球类运动，竞技性强又有社交属性。

同时，辅以跑步、游泳等增强心肺耐力的有氧运动，以及
徒手力量训练等，让孩子们在青春发育期获得更高的心
肺耐力水平和更强壮的肌肉状态等。

★肥胖中年人
考虑每日运动时间有限，可选择运动持续时间短、

强度较高的短间歇训练，以期在较短时间内收获更大的
健康效益。当然，瑜伽、八段锦等也能缓解植物神经系
统疲劳，改善因久坐带来的后腰痛等。

★肥胖老年人
运动不应仅为了减脂，还应该包括维持肌肉力量、

身体灵活性及平衡能力，预防跌倒的发生。因此，可选
择强度较低、运动负荷较轻的运动方式，如散步、打太极
拳等。

科学减脂，不仅要达到体重下降的目的，还要通过
运动获得增强体质、促进健康、防控慢性疾病的效益。

希望大家通过科学运动来实现减脂，收获活力十足
的未来！ 来源：新华网

科学减脂

“迈开腿”要跟上

提起“腰不好睡什么床”，相信很多人的第一
反应是要睡硬板床，也不知从何时起、何人说的，
反正这一观念已经深入人心。有些人费尽周折
把自己舒适的床垫换成硬板床，还有人在床垫上
加木板。可是睡了硬邦邦的板床后，真的可以养
腰吗？

不少人有这样一个误区，认为硬板床就是硬
床、光板床，反正就是越硬越好。长期睡太硬的
板床，人体无法维持脊柱正常“S”形的生理曲线，
需要腰背肌肉来帮忙支撑，让脊柱一直僵硬、紧
张，腰肌也得不到放松，长期下去反而会造成劳
损，加重腰酸背痛等不适。

睡太硬的床不好，那为什么也不建议睡软床
呢？因为软床缺乏足够的支撑，常使躯干呈弧
形，长此以往，腰肌就会酸胀僵硬，易发生腰肌劳
损和骨质劳损，甚至引发脊柱弯曲或扭曲，产生
腰酸背疼症状并加重。

无论是普通人还是腰背痛人群，都应选择软
硬适中、有床垫支撑的床，让你睡起来舒服又健
康，一觉醒来元气满满。

如何选择适宜的床垫？专家建议，遵循以下
两个原则。

•床垫软硬适中
选床垫按照3∶1的原则，3厘米厚的床垫手

压下去1厘米合适，9厘米的床垫手压下去3厘
米合适，以此类推。弹簧床垫比较理想的厚度是
12-18厘米。当弹簧因质量问题变形时，会影响
承托力，要及时更换。一般来说，普通的弹簧床
垫8-10年弹簧弹性就降低了，再好的床垫，15年
也该“退休”了。

•身体贴合度
平躺在床垫上，把手紧贴颈部、腰部、臀下到

大腿之间的空隙，手掌能轻松插入空隙说明太
软，很难插入说明太硬，刚刚插入说明床垫与人
的生理弯曲吻合。再侧身，用同样的方法试一
试。床垫是否合适可以根据自身感受来选择，睡
到床上后不影响晚上翻身，早上不会因为床垫过
于软塌造成起床困难，起床后腰部不会感到僵硬
等不适，是比较适合自己的床垫。 来源：搜狐网
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全谷杂粮对健康的好处早已深
入人心，不过，再好的食物，也要吃
法得当。

煮杂粮饭时，每次选择 1-2 种
粗杂粮和大米一起煮比较好，偶尔
煮一次八宝饭、八宝粥调剂即可。

一方面，每次选择 1-2 种粗杂
粮煮饭，可以增加饮食多样性，也可
以享受特定种类粗杂粮特有的口
感。如果选择的杂粮种类过多、过
杂，不仅会影响口感，还有可能因为
不容易煮熟吃到夹生米，并且，杂粮
种类过多反而不容易消化。

另一方面，每种食物要想发挥
其作用，都要达到一定的食用量，添
加的杂粮种类太多，每个种类的数
量就会减少，这样每种杂粮特定的
有效成分含量过少，不易发挥有益
作用。 来源：新浪网

煮对杂粮饭
种类不宜多

●芹菜叶
富含不溶性膳

食 纤 维 及 维 生 素
C，一些矿物质含量
甚至比芹菜茎还要
高 。 把 芹 菜 叶 洗
净、焯水，挤干水分
放入碗中，加入蒜
末、生抽、醋、香油、
熟芝麻、熟花生搅
拌均匀，一道凉拌
芹菜叶就做好了。

●莴笋叶
胡萝卜素含量大约是茎的 5.9

倍，维生素 C 大约是茎的 3.3 倍，不
溶性膳食纤维含量也是莴笋叶更胜
一筹。将莴笋叶清洗沥干备用，用
芝麻酱加盐和温开水调匀，浇到莴
笋叶上，淋少许芝麻油，一道凉拌莴
笋叶完成。

●玉米须
性平味甘，归肝肾经，有利尿消

肿、利湿退黄作用，可用于水肿尿
少，湿热黄疸和头晕目昏。而且它
还是祛湿“高手”，可以用玉米须煮
水做茶饮。 来源：光明网
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