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健康8

有氧无氧，哪种运动减肥效果好？

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拨打 12320

有氧运动和无氧运
动是减肥的重要运动方
式。虽然我们都知道这两
种运动，但是对两者所
产生的具体效果和作用
很多人还是不理解的。
因为没有充足的认识和
理解，在运动的过程中
不能很好地发挥两者的
功效，常使减肥效果不
明显。

所谓的有氧运动，就
是人体在氧气充足的情
况下进行活动，在做运动
的过程中，我们能够有节
奏地进行呼吸，心脏得以
及时输送氧气。所以，在
进行有氧运动的时候，大
部分动作都是有节奏性
和周期性的，并且有氧运
动消耗的是我们身体中
的脂肪。

而无氧运动消耗的
是身体中的糖类，它相对
于有氧运动而言，是人体
在缺氧的情况下进行运
动的。在无氧运动的过程
中，经常表现为高强度、
高频率的运动，比如是举
重、潜水都属于无氧运
动。

在减肥的过程中，老
人还是比较适合有氧运

动。坚持做有氧运动，虽
然减肥的效果比较缓慢，
但是在一定程度上，可以
使身体中的各个器官都
得到增强。而且，有氧运
动对身体造成的负荷较
少，运动强度也较轻。对
于并非严重超重的老年
人群，建议在生活中经常
做有氧运动。

无氧运动虽然减肥

效果比较明显，但是它的
运动强度特别高，在运动
的过程中，一旦时间过
长，就很容易造成肌肉酸
痛。如果你的无氧运动方
式不正确，还可能对血管
造成不良影响。

值得注意的是，有氧
运动消耗脂肪的效果虽
然比较好，但会导致身体
内蛋白质的减少。

专家认为，如果想要
科学运动又有减肥效果
的话，建议大家将有氧
运动和无氧运动结合起
来。在运动之前，我们可
以先做一些无氧运动，
消耗身体中的糖分。然
后再进行有氧运动，调
整身体状态，这样的减
肥方法相对有效，并且
效果明显。（据《老年报》）

在剧烈运动过后，有些
老年人常会出现短暂眩晕
的情况，很多人不明白其中
的道理，以为是自己身体出
现了问题。其实，这种情况
大多是由于老人在运动过
程中，使用错误的呼吸方法
所导致的。专家提醒，老人
在运动过程中应尽量避免
憋气，否则会对脊柱健康造
成不良影响。

老人在运动时憋气会
加重肺部的负担，因肺部
出现过度通气，使胸廓过

度膨胀，导致肋间神经受
到牵拉。日久，经常憋气运
动的老人，就容易出现脊
柱小关节紊乱。因此，像举
重、拔河、引体向上等需要
憋气的运动项目，老人不
宜参加。

而且，老人也不宜经
常低头弯腰、仰头后侧、左
右侧弯，更不要做头部向
下的倒置动作。这些动作
会使血液流向头部，而老
年人血管壁变硬、弹性差，
易发生血管破裂，引起脑

溢血。当恢复正常体位，血
液快速流向躯干和下肢，
脑部供血不足，老人易因
两眼发黑而摔倒。

另外，老人对体力负
荷适应能力差，因而在运
动时应有较长时间适应阶
段，一定要循序渐进，切忌
操之过急。再者，老人在运
动过程中要时刻注意身体
的变化，且在运动前后注
意保持健康的饮食方式，
减少因运动不当出现脑缺
血的情况。（据《健康报》）

听音乐起鸡皮疙瘩
有快乐潜质

据英国媒体报道，新研究发现，听音乐的时候起鸡皮
疙瘩是健康生活状态和快乐心态的一种积极表现。

哈佛大学研究员马修·萨克斯和牛津大学教授罗宾·墨
菲领导名为Barclaycard的研究，评估了测试对象在观看现
场音乐会的反应。

调查结果显示，在现场音乐表演中起鸡皮疙瘩的人当
中，66%的人说他们的情绪更积极，而在那些没有起鸡皮
疙瘩的人当中，这一比例为46%。那些在音乐节期间至少
起过一次鸡皮疙瘩的人更有可能把自己描述成“令人愉
快”的人。此外，有这一反应的人也更有可能表示自己情绪
乐观，整体身体健康状况处于最佳状态。有证据表明，参与
现场娱乐活动和起鸡皮疙瘩对我们整体的幸福感和情绪
都有影响。 （据新华社报道）

频繁眼皮跳
当心
梅杰综合征

6年前，赵阿姨由于长
时间眼皮跳到医院检查，
被告知患上了梅杰综合
征。梅杰综合征是以眼睑
和口部肌肉阵发性痉挛收
缩为特征的疾病，绝大部
分病人首先表现为双侧眼
睑痉挛，长时间持续的眼
睑痉挛常引起功能性失
明，遇精神紧张、强光刺激
时会越发严重。患者不停
挤眼、睁不开眼、面部抽
搐，形同盲人，严重影响正
常的工作和生活。

还有部分患者从眼睑
痉挛开始逐渐向下面部发
展，出现口下颌肌肉对称
性不规则，表现为不自主
张口、闭口、噘嘴、缩唇、咬
腮、咬舌、吐舌等。此外，颈
部肌肉受累也会出现颈部
不适、斜颈、头抖、头后仰、
耸肩等现象。

很多人都出现过眼皮
跳、胳膊腿抽筋等症状，刚
开始出现这些症状不要过
于担心，多是由于休息不
好、劳累、用眼过度、焦虑
等引起的，持续时间不长
且可以自行消失。如果从
单侧眼皮跳开始，症状逐
渐波及同侧面部、颈部，这
种情况可能是面肌痉挛。
双侧同时出现或者一侧优
先然后另一侧也出现的眼
皮跳，同时有眼干、眼痒、
频繁眨眼、睁眼困难，有的
还合并有口下颌肌肉对称
性抽动，超过三个月者，可
能就是患了梅杰综合征。

医生提醒，梅杰综合
征极少自行缓解，常常逐
渐加重，患者病程可长达
30年，一生中近一半的时
间处在“功能性失明”状
态。因此，若反复眼皮跳
持续时间超过三个月，要
及时到正规医院进行诊
治。 （据《大河报》）

生活中这些动作最伤骨
日常生活中不注意的话，有些行为是很伤骨的。广州

中医药大学第一附属医院骨科主任医师曾意荣介绍了最
“伤骨”的几种动作。

●蹲着择菜、洗衣、擦地 研究表明，平躺时膝盖的负
重为0，站起来和走平路时负重是体重的1~2倍，而蹲和跪
则为8倍。尤其是老人和肥胖人群，尽量不要深蹲。

●低头玩手机 低头使用手机时，颈椎往往承受着更
重的头部重量，同时肩颈过度紧绷，颈椎负担加大，腰酸背
痛、颈椎病等症状就会找上门来。

●窝在沙发里 窝在沙发里看电视、玩手机，特别不
利于腰椎健康，久而久之可能导致肌肉劳损、脊柱侧弯等。

●直膝提重物 50岁以后，特别是有腰椎病的人提重
物时最好半蹲，双手提起重物。 （据央视）

消化不良
试试陈皮砂仁瘦肉汤

逢年过节大鱼大肉必不可少，胃肠易消化不良，为您
推荐一款能理气健脾、助消化的陈皮砂仁瘦肉汤。

材料：陈皮10克、砂仁6克、猪肉100克、盐少许。
制作：

1.将陈皮洗干净后切丝，砂仁洗干净后捣碎。瘦肉洗
净、切块。

2.把预先处理好的瘦肉、陈皮、砂仁等三种食材放入
炖盅，加水500毫升，加盐少许。文火隔水炖一个小时。

功效：陈皮具有理气健脾、燥湿化痰等功效，食疗上多
用于脘腹胀满、食少吐泻、咳嗽痰多等症。砂仁具有化湿开
胃、温脾止泻、理气安胎等功效,食疗上用于湿浊中阻、脘
痞不饥、脾胃虚寒等症。二者加上瘦肉一起炖，能起到理
气、化湿、开胃的作用。

适合人群：脾胃气滞、虚寒，不思饮食者。怀孕后不思
饮食者也可在专业医生或药师指导下食用。（据《健康报》）

老年人最忌憋气运动


