
消耗身体里的多余热量!才
能达到塑身"减肥的目的 !如果
你能掌握下面的

!

个小技巧!就
能让你的运动事半功倍!让热量
消耗翻一番#

!"

张弛有致的有氧运动
如果在半小时有氧运动中

掌握好强弱节奏!那么你可以达
到事半功倍的效果$ 即在高强度
运动的间隔中加入平缓的恢复
时间 $ 同样是半小时的有氧运
动!这种节奏有强弱的运动要比
节奏平稳的运动多消耗一倍的
热量$

#"

骑车时单腿用力
当你在踏板车上健身时!间

歇地让一条腿更用力蹬踏板可以
加强运动的强度$开始时!可以先
两腿一起以中等强度来蹬踏板

"

分钟!然后左腿着重发力!高强度
蹬踏板$

#$

秒之后!换右腿作为
主要发力腿!再蹬

#$

秒$然后!两
腿一起以中速蹬

"

分钟! 作为调整
与恢复$这样!每隔

"

分钟单腿用力
蹬

%

分钟!一共锻炼
#$

分钟$

$"

拆分运动时间
健身专家建议!将平常的运动

拆分为两段进行$ 例如!如果你以

前习惯于每天跑
!

公里 !那
么可以拆分为早上

&'!

公里!

晚上
&'!

公里!这样就可以试
着加大强度! 这样就可以在
同样的距离中增加热量的消
耗$

%"

负重走
健身专家说! 在疾走时

套上一件负重马甲! 可以帮
你多燃烧

%$(

的热量$ 负重
马甲最多可以装载约

#)

公
斤的重量! 这些负重物成块
状! 可以直接装在马甲的口
袋里$ 负重马甲的效果要比
在腿上绑沙袋或手上举哑铃
好! 有益于健身者控制身体
的姿势$ 为了安全起见!负重
的 重 量 不 要 超 过 体 重 的
&$(

$

&"

注重姿势
健身专家说! 当你在踏

步机% 椭圆机或跑步机上健
身时!让手臂自然摆动 !或轻轻地
将双手扶在器械的把手上!能让你
多燃烧掉

%$(

的热量$

都说男人&三十而立'!这&三十'既是事业
的&黄金点'!也可能是健康的&转折点'$ 每天
上班如打仗!一刻不敢放松(下了班还有无数
应酬))健康就在这样的夜以继日中!逐渐离
他们远去#

也许&肾虚'常和男人的性功能联系在一
起!所以近年来!男性们纷纷谈&虚'色变!补肾
也成为他们生活中孜孜以求的目标# 殊不知!

节奏紧张的现代生活中!保护男人的肝!远比
补肾更重要#

中医认为!肾为先天之本!上了岁数%肾偏
虚的老年男性可以适当补肾# 而肝主疏泄%以
通为顺!如果肝气不舒!人的周身气血运行便
会紊乱!出现高血压%消化系统紊乱等疾病# 对
于如今的中年男性来说!精神压力大!情绪压
抑!容易造成肝郁不舒%烦躁%易怒%焦虑%食欲
不振等症(男性应酬多!喝酒难免伤肝!还易形
成西医所说的&脂肪肝'(长期面对电脑!&久视
伤肝'(加上现在乙肝病人的增多!保护肝脏更
是刻不容缓#

因此!与其吃各种滋补品来补肾!不如平
常在饮食中注意养肝# 具有养肝去脂功效的有
益食品当首推山楂# 它含有熊果酸!能降低动
物脂肪在血管壁的沉积!在一定程度上减轻动
脉硬化# 除了可以多吃些鲜山楂%山楂食品外!

平常还可用干山楂泡水喝!在炖肉时也可适当
加入!既可调味!也能帮助消化# 绿茶清热解
毒 %消食解腻 (菊花平肝明目 (玫瑰花舒肝解
郁!平时常饮这类茶水也有益养肝# 枸杞滋补
肝肾%养肝明目功效很多人都知道!它还能帮
助脂肪代谢!泡茶%泡酒%炖汤%熬粥皆可# 此
外!核桃仁%开心果之类的坚果!常吃可疏肝理
气%缓解焦虑# 大豆及豆制品含有丰富的蛋白
质%钙%铁%磷%

*

族维生素和少量脂肪!对肝脏
修复非常有益# 对于肝气不足的人!如有面色
发黄%睡不好觉%常感胆怯等症!可每周吃一次
动物肝脏!&以肝养肝'#

除了饮食需要留心外!调节情绪也十分关
键# 当然# 如果是经常喝酒或出现脂肪肝迹象
的人!也可以尝试用五味子%柴胡等中药材制
作药膳!或服用护肝片等对肝脏有保护作用的
中药制剂# 李佩文

炎炎夏日!暑气逼人!老人耐受力弱!适应
性差!很容易诱发疾病!专家建议!夏季老人更
要注意日常的养生保健#

在夏季! 老年人休息的最好方式就是睡
眠!一定要保持作息规律!为防止夜晚高温睡
眠不足!每天早饭后可打个盹!中午也可适当
午睡# 郑州市嵩山医院老年病护理医院老年病
科主任潘鹏举介绍!晨起后!老人可以适当进
行锻炼!利于提高机体调节功能!增强对热的
耐受力!但一定要动作柔和!避免过度消耗# 为
防中暑!上午

%%

点至下午
"

点最好不要外出#

晚上!切忌过分贪凉!不能迎风而卧或久吹电
风扇!避免外邪侵入人体!使用空调室内外不
宜调得温差过大

+

以免受风受凉
+

引起热伤风%

头痛%身痛%腹痛%腹泻以及面神经麻痹等症#

夏季暑热湿盛!老年人外出时要戴草帽或
打太阳伞!以遮挡阳光直接照射# 郑州市嵩山
医院老年病护理医院护士长徐海燕说!老年人
在夏季应勤洗澡或勤换内衣! 保持皮肤清洁!

汗腺通畅!湿衣汗衫一定要勤洗勤换!以防暑
湿并袭# 如果老人生活不能自理!家属一定要
注意多为老人翻身%擦洗!避免引起褥疮!为防
中暑!家中应常备一些清热解暑药!还可常饮
绿豆汤%酸梅汤%消暑茶等#

老年人消化功能差!饮食要注意温软易消
化%清淡有营养!适当多吃些新鲜瓜果%蔬菜及
鱼%虾%瘦肉%豆制品等!少吃油条%烤饼%肥肉
等油腻食物!以防生痰%生热%生湿# 尤其须忌
过食生冷食物!以免损伤脾胃!诱发疾病!平时
要注意多喝水!饮水以少量多次为好#

夏季炎热!专家提醒!老人更要注意调息
静心!注意保持平和宁静的心态

+

避免焦虑%紧
张!在日常生活中!注意不要烦躁激动!特别是
防止暴怒!使机体宣畅!通泄自如!免生疾病#

本报记者 周 娟

通讯员 李 瀚
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夏季最佳蔬菜"""苦味菜

夏季气温高湿度大!往往使人精神萎
靡%倦怠乏力%胸闷%头昏%食欲不振%身体
消瘦# 此时!吃点苦味蔬菜大有裨益# 中医
学认为!夏季人之所以不爽缘于夏令暑盛
湿重!既伤肾气又困脾胃# 而苦味食物可
通过其补气固肾%健脾燥湿的作用 !达到
平衡机体功能的目的# 现代科学研究也证
明! 苦味蔬菜中含有丰富的具有消暑%退
热%除烦%提神和健胃功能的生物碱%氨基
酸%苦味素%维生素及矿物质# 苦瓜%苦菜%

莴笋%芹菜%蒲公英%莲子%百合等都是佳
品!可供选择#

夏季最佳汤肴"""番茄汤

夏季多喝番茄汤既可获得养料!又能
补足水分!一举两得!番茄汤

,

烧好待冷却
后再喝

-

!所含番茄红素有一定的抗前列腺
癌和保护心脏的功效!最适合于男子#

夏季最佳肉食"""鸭肉

切莫以为夏季只宜吃清淡食物! 而夏
季照样能进补!关键在于选准补品#这里向
你推荐鸭肉! 鸭肉不仅富含人在夏天急需
的蛋白质等养料!而且能防疾疗病#其奥妙
在于鸭属水禽!性寒凉!从中医&热者寒之'

的治病原则看!特别适合体内有热%上火的
人食用!如低烧%虚弱%食少%大便干燥和水
肿等多见于夏季# 鸭与火腿%海参共炖!炖
出的鸭汁善补五脏之阴(鸭肉同糯米煮粥!

有养胃%补血%生津之功!对病后体虚大有
裨益(鸭同海带炖食!能软化血管%降低血
压!可防治动脉硬化%高血压%心脏病(鸭肉
和竹笋炖食!可治痔疮出血#

盛夏酷暑! 高温燥热!常
使人们食无味 %睡不香 !容易
出现头晕%头痛%乏力!甚至恶
心 %呕吐等症状 !为了安全度
夏!家庭准备一些防暑药物是
很有必要的!这些药物有*

仁丹! 能清暑祛湿$ 主治
中暑受热引起的头昏脑涨"胸
中郁闷 "腹痛腹泻 !也可用于
晕车晕船"水土不服$

十滴水! 能清暑散寒$ 适
用于中暑所致的头昏" 恶心"

呕吐"胸闷"腹泻等症$

藿香正气水 ! 能清暑解
表$ 适用于暑天因受寒所致的
头昏 "腹痛 "呕吐 "腹泻突出
者$

清凉油!能清暑解毒$ 可

治疗暑热引起的头昏头痛!或
因贪凉引起的腹泻$

无极丹! 能清热祛暑"镇
静止吐$

避瘟散 ! 为防暑解热良
药$ 能祛暑化浊"芳香开窍"止
痛$

金银花! 具有祛暑清热"

解毒止痢等功效$ 可开水泡代
茶饮$

菊花!具有消暑"平肝"利
尿等功效 $ 有高血压患者尤
宜$ 以开水泡代茶饮$

荷叶!适宜中暑所致的心
烦"胸闷"头昏"头痛者$ 有高
血压患者尤宜$ 以开水泡代茶
饮$

李虹

夏季防暑篇+++

老年人夏季保健有方

防暑降温 安全度夏
防暑必备药品

由于连续高温!出现中暑症状的市民
越来越多$针对目前的高温天气!专家提醒
及时采取措施!预防中暑$

专家提供了预防中暑的
%&

项措施
.

%'

出门时别忘了戴太阳镜"遮阳帽或
使用遮阳伞$

&'

穿透气性好的"浅色的棉质或真丝
面料衣服$ 烈日炎炎下长时间骑自行车最
好穿长袖衬衫$

#'

室内空调温度不宜设定过低$ 高血
压"冠心病"脑血管硬化"心肌梗死病人!不
要长时间呆在过冷的房间中$

"'

从事户外活动时要放慢速度$ 长时
间在户外者! 要随身携带防暑品! 如十滴
水"人丹等$

!'

及时补充蛋白质$ 可选择新鲜的鱼"

虾"鸡肉"鸭肉等脂肪含量少的优质蛋白质
食品!还可以吃些豆腐"豆制品等富含植物
蛋白的食物$

)'

出汗过多时!应适当补充一些钠和
钾$ 钠可以通过食盐"酱油等补充!含钾高
的食物有香蕉"豆制品"海带等$

/'

随时喝水!不要等口渴了再喝$

0'

不要过多地吃冷饮$

1'

多吃各种瓜类$ 多吃苦味菜!有利于
泄暑热和燥暑湿$

%$'

不要饮用烈性酒$

%%'

多洗澡或用湿毛巾擦拭皮肤$

%&'

保证充足睡眠!避免在炎热的中午
强烈日光下过多活动$ 贾晓宏

防暑的 !"项措施

盐开水*中医称&白开水是百药之
王'$ 从营养学观点来看!任何含糖饮料
都不如白开水的价值大!因为纯净的白
开水进入人体后能很快被胃吸收!进入
血液循环发挥新陈代谢的功能!同时调
节体温"清洁人体内环境$ 喝白开水应
选择沸腾后自然冷却的新鲜凉开水!这
种白开水具有特异的生物活性!容易透

过细胞膜进入细胞
内 ! 很快被吸收利
用$ 喝白开水时最好
加些盐$ 夏季高温!

出汗过多!体
内盐分减少!

体内的渗透

压就会失去平稳!从而出现中暑!而多
喝些盐开水或盐茶水!可以补充体内失
掉的盐分!从而达到防暑的功效$

茶水! 有经验的保健医生常指导
人们用喝茶的方式补钾$ 钾是人体内重
要的微量元素!钾能维持神经和肌肉的
正常功能!特别是心肌的正常运动$ 如
果缺钾!人就会感到倦怠乏力!且耐热
能力降低$ 缺钾严重时!会导致心律失
常和全身肌无力$ 茶叶含钾较多!约占
其比重的

%'!(

左右$ 钾容易随汗水排
出!温度适宜的茶水应该是夏季首选饮
品$

绿豆汤! 绿豆汤有独特的消暑清

热功效$ 中医认为!绿豆具有消暑益气"

清热解毒"润喉止渴"利水消肿的功效!

能预防中暑$ 有关实验表明!绿豆对治
疗动脉粥样硬化"减少血液中的胆固醇
及保肝等均有明显作用$ 惟一不足之处
是绿豆性太凉!体虚者不宜食用$

陈醋!夏季人们饮水较多!胃酸相
应减少!使食欲减退$ 适量食醋可增加
胃酸的浓度!生津开胃!帮助消化$ 如果
在烹调时加些醋! 可使胃酸增多增浓!

从而增加食欲$ 夏季是肠道传染病流行
季节! 吃醋还能提高胃肠道的杀菌作
用$ 另外!如在烹饪时加入几滴醋!就会
减少蔬菜中维生素

2

的损失!而且有利
于食物中铁的吸收$ 孙丽萍

防中暑饮品

轻松塑身运动五个小技巧

中年男性
护肝比补肾重要


