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常言道“春季不减肥，夏季徒

伤悲”，眼下正是春暖花开之时，许

多人把健身提上了日程：信誓旦旦

定下瘦身目标、满怀信心制定锻炼

计划，有人去健身房办会员卡，有

人请私人教练进行一对一指导，有

人报班学习健身课程……

一番操作下来，效果如何？

“办卡健身，打卡三天就毫无

音讯”“收藏了几十个健身视频，一

次也没练过”“我和小伙伴的健身

生涯始于立志，终于火锅”……网

友们的感叹常让人有照镜子之感

——这说的不就是我吗！

看看别人健美的身材，再摸摸

自己饱满的小肚子，对着几度没完

成的运动计划，不由得感慨：迈开

腿咋就这么难呢？

难在意志的薄弱

锻炼、运动、健身是为了啥？相

信不少人的答案和笔者一样，为了

减肥或收获好身材。健身期间，有

人恨不得一天称 10 次体重、照 20

次镜子，结果却是体重不减反增、

身材变化不够明显。眼看迟迟得不

到正面反馈，一些人坚持不住就半

途而废了，忘记了或者说不能接受

锻炼效果并非一蹴而就的事实。

难在美食的诱惑

好吃的太多了，关键很多好吃

的还不太贵，而且要是不想走路，

外卖小哥送得可快了。这么一来，

每天吭哧吭哧运动消耗的那些热

量，随便吃上几口就补充回来了，

甚至进入越是运动越肥胖的“怪

圈”。

难在时间的不够

运动效果的产生，需要时间这

个函数发挥作用，可很多人每天忙

着上班、家务，留给运动的时间非

常有限，有些人甚至因此选择在深

夜健身。虽然这种精神可贵，可这

么做毕竟违反了生物节律，结果可

能适得其反，并不值得提倡。

其实，只要下定决心，千难万

难都可以克服，关键还在科学运动

观念的建立。

“久止不动，病自叩门”，长期

缺乏运动，会使身体的器官机能大

幅下降，各类疾病也容易随之而

来。那些长期坚持规律锻炼的人

们，几乎个个有更健康的体魄、更

良好的心态和更阳光的脸庞。更何

况，无论是缓解压力、享受乐趣，还

是追寻热爱、收获友谊，运动本身

带来的美好足以滋养丰盈我们的

生命，有什么理由不动起来呢？

从另一方面看，身体是自己

的，自己身体好，心情愉悦，还不给

家人增添负担，多好！这么想，再迈

开腿或许就没那么难了，您说是

吗？ （据《人民日报》）

运动健身要克服“三难”

“我是不是心理出现问题了？”

不少人在深夜抑郁、不开心时，都

发出过这样的灵魂拷问。近日，丁

香医生发布的《2022国民健康洞察

报告》（简称为《报告》）指出，对大

多数人而言，这其实是多虑了。

相比前两年公众将健康单一

地理解为“身体健康”和“不生病”

不同，《报告》发现，2021 年人们看

待健康的方式愈加成熟，心理健康

和生理健康被视为同等重要。

《报告》显示，在各种健康困扰

中，焦虑、抑郁等情绪困扰稳居第

一，91%的受访者在调查中自认为

有心理问题，事实上，只有 30％的

人确诊，这表明公众在心理健康方

面存在焦虑情绪。《报告》发现，年

龄越低的人，担心自己有心理疾病

的比例越高，在

众 多 自 认 为 患

有 心 理 问 题 的

人中，00 后、95

后和 90 后位居

前列。而工作时

间 比 较 长 的 人

担 心 患 有 各 种

心 理 问 题 的 比

例更高，可见高

强 度 工 作 带 来

的心理压力对人们情绪影响较大，

是人们“自我误判”的重要原因之

一。

为了促进身心健康，大多数人

在积极采取行动直面心理困扰，努

力缓解心理不适。从数据来看，74%

的人会采取多种手段来自我调节，

例如睡觉、锻炼和通过沟通获得亲

友的安慰。不同性别、年龄的人群应

对心理困扰的方式也较为多样。男

性更多选择运动方式，而女性更热

衷于找人倾诉。90 后更多通过睡

觉、打游戏、找朋友倾诉等方式来排

解郁闷。 （据《人民日报》）

每天爬3层楼梯房颤风险降三成

近期，日本国立循环器病研究

中心体检部研究小组在《环境健康

与预防医学》杂志发表的一项研究

首次报告，日常生活中使用楼梯多

的人，心房颤动发病风险降低。

研究小组以既往无心房颤动病

史的 6575 名 30~84 岁居民为对象，

采取问卷调查的方式，进行平均

14.7年的追踪。结果表明，与楼梯使

用率低于 20%的组相比，楼梯使用

60%以上的组，心房颤动罹患风险

降低31%；调整各种影响因素，心房

颤动罹患风险降低 29%；并且 31%

的风险降低与有无运动习惯无关。

研究人员认为，上述研究说明，

每天上3层左右的楼梯，对于楼梯使

用率超过60%的人而言，可明显降低

心房颤动发病率。（据《中国妇女报》）

情志内伤可能诱发乳腺增生

情志内伤、冲任失调是乳腺增

生重要的致病因素。临床表现以乳

房肿块、疼痛，经前加重经后减轻为

主要特征，多见于30～50岁女性。

长期生气导致不易怀孕

有些不孕的女性并没有明显

器质性病变，如输卵管不通等。这

就要考虑精神压力导致内分泌紊

乱等而影响怀孕。经常生气，会导

致肝气郁结，气血不和，影响怀孕。

不良情绪会诱发胃炎

情绪不好的女性，常伴随心理压

力大、交感神经兴奋，胃的血流量减少、

蠕动减慢，表现出腹痛、腹胀、食欲变差

等不适。如长期处于焦虑、紧张状态，加

之进食不规律，容易引发慢性胃炎。

长期精神紧张会导致突发性

耳聋

长期精神紧张、压力大、生活

不规律、经常失眠等等都是突发性

耳聋的常见诱因。随着工作和生活

节奏的加快，这种病的发病年龄趋

向年轻化，年龄在 35~45 岁之间的

发病者占大多数。

情绪激动易发生中风

人在情绪激动时，会出现肾

上腺素大量分泌、交感神经异常

兴奋、血管收缩等现象，从而让血

压快速升高，对血管造成一定损

害。如果是患有高血压的中年人，

血管弹性差，也就更容易发生中

风。

经常生气可诱发青光眼

情绪波动是青光眼的主要诱

发因素之一，经常生气可能会导致

眼压升高，容易诱发青光眼。尤其

是一些脾气火爆，经常多愁善感的

女性往往成为青光眼的青睐对象。

（据《健康时报》）

你“误判”自身心理健康了吗？

有些病是气出来的


