
健康14

这些“健康习惯”不科学
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出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

处理顶账房
上国佳苑小高层158m2

精装现房，有房本，
低价处理！2503938

房产销售 老年公寓
天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

招聘加气员，男，40以下高中
以上文化，电话13847199665
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鑫瀚房地产开发有限责任
公司开发的水榭花都小区5-3
-102，公证书、购房合同、银

行借据24万、收据号00047
79金额3000元、0004807金额
77504元、0006887金额250
00元，以上单据现声明作废。

人们对于健康的观念
总是在不断修正中，营养学
家们给出的减肥建议也在
不断“修订再版”。其实，有
些所谓的“健康习惯”并不
科学，长期坚持可能让大家
既伤身又妨碍减肥大业。

痴迷无糖食品

为了满足广大吃货的
需求，食品制造商开始推
出各种“无糖”食品，如果你
指望着靠它来减肥，可要失
望了。事实上，许多人工甜
味剂会导致胰岛素在肠道
内释放，而且制造商在“去
糖”时也会添加一些有害的
脂肪，例如棕榈油和奶油，
来弥补损失的味道。

锻炼后喝奶昔

有些人在长跑或者瑜
伽锻炼后，总希望去水吧

“奖励”一下自己。不过，每
次锻炼后用蛋白质奶昔

“加油”的习惯其实没有看
上去那么健康，只会增加
我们摄入的热量。

每天都锻炼

各种“鸡汤”都说能够
坚持每天锻炼都是有毅

力、值得学习的人。不过，
如果只是闷头锻炼，没给
身体留出足够时间恢复，
不仅会影响发挥，还会增
加受伤的风险。专家建议
应当给身体留出足够的时
间休息重建，每周休息一
到两天就比较合适。

节省卡路里

我们在计划大餐前都
会提前“节省”卡路里摄
入，其实这种做法弊大于
利。因为饿肚子时，很难保
持健康的饮食习惯，也很
难控制食量。为了避免吃
太多，应该在大餐前小小

“热身”一下，垫一点胡萝
卜或者杏仁之类的坚果。

选低脂食物

很多人都知道吃反式
脂肪会增加患心脏病、中风
及肥胖的风险，但并不是所
有脂肪都要“回避”。脂肪不
仅能帮助我们从饮食中吸
收多种维生素，还能帮我们
保持更长时间的饱腹感。一
些低脂食品往往会用“品质
较差”的碳水化合物代替无
害的脂肪，它们会被迅速
消化，导致糖分激增，立即
唤醒饥饿感。

熬夜后仍早起锻炼

早上锻炼身体是获取
能量，让一天保持健康的
好习惯。不过，如果你本来
就睡得晚又把闹钟设定在
五点多，“硬逼”自己起床
锻炼的话，可能会因小失
大。研究显示，睡眠少于5
小时，腹部脂肪会增加2.5
倍。如果你想在黎明前健
身，一定要确保自己在合
理的时间上床睡觉，保证6
至8小时的睡眠。

睡得太多

缺觉不行，睡得太多
也不行。研究显示，睡眠超
过8小时的人腹部脂肪也会
增加。而腹部脂肪多又和心
脏病、糖尿病、中风等病症
有关。控制体重的同时也要
注意睡眠不要超标。

爱喝瓶装水

我们都知道保持水分
的重要性，很多人出门都
不会忘记带水，不过我们
应该少喝瓶装水。因为矿
泉水瓶中含有BPA，又称双
酚A，会对男性和女性的生
育能力产生负面影响，同
时也与肥胖有关。

不吃蛋黄

很多人习惯丢掉蛋黄
只吃蛋白，但这其实是错
误的。蛋黄是促进燃烧脂
肪的胆碱和维生素D的重
要来源，维生素D水平低不
仅有碍钙的吸收，还与腹
部肥胖有关。蛋黄含有有
益健康的脂肪，还能增加
饱腹感。

锻炼前吃饭

很多教练都提醒人们
在锻炼前后吃东西，但是
我们会忽视自己真正的饥
饿感和饱腹感。如果上一
餐距离锻炼结束有3个小
时之久，可以吃一点富含
碳水化合物的小零食。

健康食物吃太多

一顿饭都是健康的菜
品不代表就能大吃特吃，
因为即使是健康食物也是
含卡路里的。如果鳄梨、燕
麦、鸡肉吃得太多，就等于
往身上“贴肉”。如果用盘
子来计量，半个盘子应当
装满蔬菜，剩下的一半应
当含有手机大小的瘦蛋
白，一个拳头大小的谷物，
还有一点点脂肪。

放弃乳制品

除非你有乳糖不耐受
症，否则远离牛奶和乳制
品减少卡路里只会弊大于
利。因为钙在调节人体代
谢上起着关键作用，研究
显示，富含钙的饮食能够
帮助燃烧更多的赘肉。

不吃主食

很多人为了减肥不吃
主食，但是这会减缓身体
的新陈代谢，增加饥饿感，
还会让身体处于最佳的

“脂肪储存模式”，增加暴饮
暴食几率。为了让新陈代谢
持续一整天，可以每隔三四
个小时吃一次少量的、富含
蛋白质和纤维的小餐食。少
食多餐不仅能消耗掉更多
的卡路里，还能避免工作时
的消极状态。

热衷有机食品

最近一项研究显示，
人们通常认为标着“有机”
的零食卡路里更低、更有

营养，甚至更美味。其实，纯
天然并不是一个受监管的
术语，如果不认真看营养成
分表的话，有可能会无意识
地摄入更多卡路里。

戒掉甜点

不吃甜点当然能够减
少卡路里和糖分的摄入，
但是不断“剥夺”味觉享受
的话可能会导致一次失控
的“狂欢”。最好在减肥过
程中少量地犒劳自己几
次，而不是完全戒掉甜食。

穿束腰带

虽然这种现代“紧身
胸衣”的制造商声称有助
于代谢脂肪、释放毒素、压
缩核心、减少食物摄入。但
原因其实很简单，当你呼
吸困难时，当然不会想吃
东西。一旦将束腰带脱下
来，就会立刻“原形毕露”，
恢复到过去的饮食习惯，
很多人都这样“顺利”地恢
复了体重。

（据《北京晨报》）

美国一项新研究说，久
坐对身体健康的影响不仅
限于过去发现的会增加心
脏病风险等，对中老年人的
大脑也有一定负面影响。

美国加利福尼亚大学
洛杉矶分校一个研究小组
在新一期网络版学术刊物
《科学公共图书馆·综合》
上报告说，他们对中老年
人进行的这项研究显示，
久坐不动的人，大脑中一
个对记忆至关重要的区域
厚度会变薄。

研究小组招募了35名

年龄在45岁至75岁的志愿
者，询问他们的身体锻炼
情况及平均每天坐着的时
长。然后研究人员对这些
志愿者的脑部进行了高分
辨率磁共振成像。结果发
现，坐的时间较长与大脑
内侧颞叶变薄有关联。

内侧颞叶是大脑中参
与形成新记忆的重要脑
区。研究人员说，内侧颞叶
变薄是中老年人认知能力
下降和痴呆的前兆。这项
研究结果说明，对于早老
性痴呆等疾病高风险人

群，可以尝试通过减少久
坐时间来进行早期干预。

此前多项研究已经发
现，久坐不动会增加人患
心脏病、糖尿病甚至过早
死亡的风险，其危害堪比
吸烟。

本次研究负责人普拉
巴·希达斯建议，为了防范
久坐带来的健康风险，人们
首先应该减少每天坐着的
总时长，其次在坐着办公或
学习时，应该隔一段时间站
起来活动一下，避免持续坐
着。 （据新华社报道）

身体就像一辆汽车，
只有不断为其加油，才能
有源源不断的动力前进。
运动就是最好的“汽油”，
长期坚持，能为老人身体
蓄能，增强动力，减少罹
患疾病几率。

美国老年研究院总
结了4种运动最适合老
人。1.力量训练。老人可尝
试在力所能及的范围内
做些简单的力量训练，如
深蹲、利用家中的水瓶、
书本等进行抗阻力训练。
通过强化力量训练，减少

肌肉流失。2.耐力训练。游
泳和健步走简单易行，既
有利于保护关节，也能降
低心脏病风险。3. 平衡训
练。老人可在安全前提
下，进行单腿站立训练，
能锻炼大腿肌肉群，减少
摔倒几率。4.拉伸训练。缓
慢轻柔的拉伸运动可改
善腰椎灵活度，缓解肢体
僵硬。

美国老年养生健康
专家特拉·斯卡兰提醒，
老人运动时一定要注意4
点：一是刚开始不要进行

大量、高强度运动，要从
简单运动开始，让身体慢
慢适应；二是给自己设定
合理的短期目标，通过锻
炼达成目标后，不断提高
信心，再向更高目标迈
进；三是时刻关注身体反
应，老人运动时可能出现
胸闷、气短、头晕、出冷汗
等情况，这时应提高警
惕，不要盲目硬撑；四是
劳逸结合，锻炼过程中适
当休息，设置合理的锻炼
时长和环节，练一会儿歇
一会儿。（据《生命时报》）

久坐不仅伤身还伤大脑 锻炼为老人身体蓄能


