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动感单车是健身房中运动量最大的

器械之一
!

做
!"

分钟的动感单车消耗

的热量高达
!##

千卡
!"##

千卡
!

在锻炼

的过程中
!

全身
$#%

的肌肉和关节都会

同时参与运动
"

想跑步怕跑成
#

萝卜腿
$!

想打球

怕长出肌肉
%

减肥塑身一族尤其是女性

总是面临着这样的担心
!

想减掉几斤肉

容易
!

但因此付出粗壮的代价后
!

想找

回纤细的身材可就难了
"

重复锻炼一个部位
!

减肥效果可能

不错
!

但是你没办法阻止肌肉的生长
"

苏州市体育科学研究所运动训练室夏华

认为
!

减肥塑身不能急于求成
!

更不能

抱着一项运动不放
"

在常见的运动中
!

跑步的效果是最好的
!

但是很多减肥的

女性一跑就是
&

个小时
!'

个小时
!

速度

控制得也不好
!

这样跑上一个月
!

体重

会有所减轻
!

但是一些人小腿上的肌肉

也开始多起来
!

不但没塑身
!

反而变粗

壮了
"

跑步是这样
!

其他活动也是同样

的道理
"

夏华指出
!

塑身运动就和吃东西一

样要
&

营养均衡
$!

要合理分配运动量

和变换运动方式
%

如果在健身房运动的

话
!

最好的程序是跑步机
'

或单车
()

局部力量练习
)

跳操
'

或游泳
(!

每个

项目的锻炼时间为
&#

分钟
!'#

分钟
%

如果是在户外进行健身运动
!

最好

先慢跑
&#

分钟
!&"

分钟
!

然后进行一些

腰腹锻炼
)

单项体育活动
'

如球类
)

跳

绳
)

健身器材等
(%

进行球类或健身器

材运动时
!

最好保证锻炼方式多样化
!

尽量使身体的更多部位参与运动
%

无论是在室内还是在室外
!

运动时

间是保证效果的重要指标
!

一个小时到

一个半小时的运动总量
!

不会感到劳

累
!

效果也很好
%

在运动的同时
!

运动

者要控制自己的脉搏
!

适宜的脉搏跳动

是能够让脂肪充分燃烧的有氧代谢状

态
!

做到这些
!

不但可以减肥也可以让

身体形态更加完美
%

除了保持运动的均衡外
!

食物营养

的摄入也不可缺少
%

很多人认为减肥就

要不吃主食的理念是完全错误的
!

主食

能够保证碳水化合物的供给
!

而碳水化

合物恰恰是促进脂肪氧化分解的最重要

元素
%
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中南大学中大医院儿科性早熟门诊

副主任医师郑意楠指出
!

儿童性早熟除

了常见诱因外
!

过多的灯光刺激尤其是

夜晚开灯睡觉也可能引发
%

(

岁的凡凡是个可爱的女孩
!

半年

前妈妈发现她胸部有些隆起
!

起初以为

是肥胖
!

后来发现凡凡的乳房明显变大

了
%

到医院儿科性早熟门诊
!

郑意楠检

查后确诊为性早熟
%

郑意楠询问病史得知
!

患儿家庭对

孩子的饮食和日常所吃的零食选购都非

常注意
!

也没有给孩子吃过补品
%

就是

孩子胆小
!

晚上怕黑
!

喜欢开灯睡觉
!

导致孩子出现性早熟的主要因素可能就

是过度的灯光照射
%

光照过度是诱发儿童性早熟的重要

原因之一
!

因为光线会影响大脑中的内

分泌器官松果体的正常工作
%

松果体的

功能之一就是在夜间当人体进入睡眠状

态时
!

分泌大量的褪黑素
!

这种激素在

深夜
&&

时至次日凌晨分泌最旺盛
!

天

亮之后有光源便停止分泌
%

松果体有个

特点
!

只要眼球一见到光源
!

褪黑素就

会被抑制或停止分泌
%

儿童若受过多的

光线照射
!

会减少松果体褪黑素的分

泌
!

引起睡眠紊乱后就可能导致卵泡刺

激素提前分泌
!

从而导致性早熟
%

儿童性早熟发生率正逐年增多
!

但

真正因疾病导致性早熟的不足一成
!

)#%

的孩子发生性早熟是受外部因素影

响
!

其中过度的灯光刺激应引起重视
!

尤其是孩子夜间睡觉时
!

如果没有特殊

情况
!

最好不要开灯
!

且尽可能保证充

足的睡眠
%

另外
!

还要避免电脑显示屏

长时间的光照刺激
!

避免由此引发性早

熟
%
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月
+&

日
!

记者从市
&'#

急救指挥中心获悉
!

进入夏天
!

由于天气炎热
!

心脑血管

疾病
)

胃肠疾病
)

结石患者明显增

多
%

入夏以来
!

我市持续高温
!

气象

部门曾发布高温橙色预警
!

高温的天

气使人感到非常不舒服
%

进入汛期

后
!

降水明显增多
!

闷热潮湿的天气

下
!

心脑血管疾病的患者明显增多
!

并且以老年人居多
%

据
&'#

急救指挥

中心数据显示
!

(

月
)

*

月共接到急

救电话近
&"##

个
!

其中绝大部分是

内科的病人
%

记者从我市几家医院急

诊科了解到
!

心脑血管疾病患者的症

状主要是心脏持续憋闷
)

疼痛
!

脉搏

过快
)

过慢或心律不齐
)

出汗等
%

医

生建议
!

一旦出现类似情况
!

一定要

尽快到医院检查
%

天气炎热
!

冷饮成了人们喜爱的

食品
!

小孩子们更是喜欢
!

并且吃起

来没有节制
%

据了解
!

因为夏季气温

高
!

大家喜欢吃冷饮
)

冷食
!

而且还

喜欢在外面喝啤酒聊天
%

这些冷饮和

凉拌的食品容易受到污染
!

市民大量

食用后极易造成胃肠不适
%

医生建

议
!

天气变化
!

饮食要正常
!

不可多

吃过凉的食品
!

尽量不到外面不洁的

小餐饮点用餐
%

记者从我市几家医院了解到
!

这

两个月
!

患结石的病人也明显增多
!

并且以男性患者为主
%

天气炎热
!

市

民出汗多
!

喝水少
!

尿液浓度高
!

如

不及时补充水分
!

极易形成结石
%

特

别是经常喝啤酒的人
!

尿酸浓度高
!

也易得结石
%


