
现在广场舞在大江南北都很流行， 而且广场舞大都在傍
晚或者晚上， 也许是因为这个时间大家都空闲。 那么， 晚上
的广场舞是不是健身的最佳时间呢？ 这个时间锻炼身体会有
什么害处吗？ 带着这个问题， 记者走访了北京中医药大学附
属东方医院亚健康科主任医师韦云教授。
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韦云
北京中医药大学附属东方医院亚健康科主任医师

韦云教授告诉记者 ， 日生阳 ， 月生
阴。 锻炼身体也要跟着太阳走， 中医有个
说法： 平旦 （太阳刚升起） 人气生， 日中
人生隆， 日暮人气降， 日落人气衰。 人是
自然之子， 人的活动要随着自然规律走，
说得准确点就是根据太阳的升降来安排自
己的活动， 即天人相应。

上午或者下午阳光很好的时候， 大自
然阳气足， 人的阳气也足 ， 此时锻炼身
体， 人能够吸收自然的阳气， 来补充自己
的阳气， 起到锻炼身体的目的； 而在日落
之后， 大气中的粉尘、 汽车尾气的浓度、
植物中二氧化氮等各种代谢物都比较多，
自然中阴气也重， 这个时候锻炼， 人体需
要调动自身的阳气来适应自然， 那么就会
伤害自己的阳气， 起不到养生的作用， 反
而会伤身。 跳广场舞不伤身的话， 可以安
排在中午休息时间， 如果退休了， 则上下
午都可以跳。

燃烧脂肪也要悠着点

针对久坐的上班族， 韦云教授指出，
大家都知道， 久坐伤肉， 久视伤眼。” 其
实， 久坐的伤害还非常多， 久坐让能量储
集， 使人肥胖， 血液循环受到阻碍， 脏腑
功能衰退， 比如心脏和肺功能变得越来越
弱， 肌肉力量越来越小， 大脑对肢体的支
配能力以及灵活性越来越差等等。 因此，
大家每周最好有三天能锻炼身体， 每次最
好达到1个小时。

心率保持在100次/分钟的运动量为有
氧运动， 因为此时血液可以供给心肌足够
的氧气； 因此， 它的特点是强度低， 有
节奏， 持续时间较长。 要求每次锻炼的时
间不少于1小时， 每周坚持3到5次。 这种
锻炼， 氧气能充分燃烧 （即氧化） 体内的
糖分， 还可消耗体内脂肪， 增强和改善心
肺功能， 预防骨质疏松， 调节心理和精神
状态， 是健身的主要运动方式。 广场舞属
于有氧运动吗？ 请您加入进去……

那么什么是有效率的锻炼呢？ 韦云教
授说， 有效率的锻炼的标准至少有两条，
首先是要微微出汗， 其次是要让自己的心
跳增加并不超过基础心率20%的量， 如果
你的心跳原来是80次/分钟， 锻炼后的心
跳达100次/分钟。 还有一个评价锻炼有否

有效率的方法是， 经过一晚上的休息， 第
二天的体力是否能恢复正常， 如果两三天
恢复不了体力的话， 那么你的运动量就要
考虑减一减。 那些从来不锻炼的人， 一旦
锻炼就不注意运动量的控制， 然后就是好
多天缓不过来， 这显然是不对的， 也是十
分有害的。

韦云教授特别强调， 病后的人不提倡
突然进行体育锻炼， 要循序渐进增加活动
量； 体弱的人， 则要循序渐进地增加运动
量； 正常人群 ， 要根据体力 、 体质 、 爱
好， 选择适合自己的运动方式。

运动时注意“四忌”

韦云教授指出， 通常情况下， 运动前
一定要做好准备， 碰上大雾、 阴霾天气，
应该取消预定的运动计划。 运动时应注意
以下几点：

一忌不做准备运动。 在体育锻炼前做
些简单的四肢运动， 对安全有效的锻炼身
体有好处。 因为在寒冷的冬天， 人体因受
寒冷的刺激而使肌肉、 韧带的弹性和延展
性明显降低， 全身关节的灵活性也较夏秋
季节差得多。 锻炼前不做准备运动， 则易
引起肌肉、 韧带拉伤或关节扭伤， 致使锻
炼不能正常进行。

二忌大雾天气锻炼。 雾是由无数微小
的水珠组成的， 这些水珠中含有大量的尘
埃、 病原微生物等有害物质。 如雾天进行
锻炼， 由于呼吸量增加， 势必会吸进更多
有毒物质 ， 影响氧的供给 ， 这会引起胸
闷、 呼吸困难等症状 ， 严重者会引起鼻
炎、 肺炎、 结膜炎以及其他病症。

三忌用嘴呼吸。 无论是锻炼还是在平
时， 都应养成用鼻子呼吸的习惯。 因为鼻
孔里有很多纤毛， 能够滤清空气， 是呼吸
系统的第一道屏障， 使气管和肺部不受尘
埃、 病菌的侵害。

四忌不注意保暖。 运动时不可忽视保
暖， 否则会引起伤风感冒 。 天气冷的时
候， 可待身体发热后再逐渐减衣， 开始锻
炼时不必立即脱掉衣服， 也不要等大汗淋
漓时再脱衣服， 否则容易感冒和受寒。

□本报记者 黄葵 文/摄
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健康红绿灯
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男人喝西红柿汤有特效
毁营养的一道家常菜

三类人吃大蒜最伤肝肾

海鲜吃多会伤免疫力

姜醋泡脚罕见功效
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嗓子干痒咳嗽
喝鸭蛋薄荷汤

健身的广场舞 如何跳不伤身

睡前用热水泡脚能辅助缓解
失眠不假 ， 但每个人的体质不
同， 同一种方法也会效果各异。
心脾两虚的失眠者， 建议可在热
水中加些生姜和醋。

姜醋泡足的方法主要适用于
心脾两虚的心神不宁者， 也就是
有多梦易醒、 健忘、 头晕目眩、
四肢乏力 、 精神疲惫 、 饮食无
味、 面色少华等症状， 且兼有足
癣、 皮肤干燥者更宜。

先取生姜适量， 切成片放入
水中煮沸1～2分钟， 再加水调节
温度至42℃～45℃， 加入食醋适
量， 泡足15～20分钟。

肝病患者不宜吃。 大蒜的某
些成分对胃、 肠还有刺激作用，
从而加重肝炎病人的恶心等诸多
症状。 另外， 大蒜的挥发性成分
可使血液中的红细胞和血红蛋白
等降低， 并有可能引起贫血， 不
利于肝炎的治疗。

非细菌性腹泻不宜吃。 发生
非细菌性的肠炎、 腹泻时， 不宜
生吃大蒜。

眼病患者不宜吃 。 中医认
为， 长期大量地食用大蒜会 “伤
肝损眼”。

地三鲜， 这道家常名菜很多
家庭都会做 。 土豆 、 茄子和青
椒， 经过油炸和红烧的工序后味
道绵软香浓。 三种食材中都含有
无机盐———钾， 但经过高温油炸
其会大量丢失。 茄子中富含的维
生素P， 具有降低血脂的功效 ，
可经过油炸后， 茄子会像海绵一
样吸收大量的油， 几乎完全损失
了健康益处。 另外， 青椒和土豆
中本来含有丰富的维生素C， 在
油炸后也几乎损失殆尽。

新研究发现， 通过吃海鲜而
摄入体内的汞可能会增加自身免
疫系统疾病风险， 育龄女性危险
更大。

研究发现， 旗鱼、 鲭鱼和方
头鱼等鱼类含汞量最高， 而虾、
罐装淡金枪鱼和三文鱼含汞量相
对较低。

海鲜富含多种关键营养素，
具有多种健康功效。 但为了预防
自体免疫疾病， 育龄女性最好选
择含汞量较低的海鲜。

俗话说： 鸡蛋养脾胃， 鸭蛋
养肺肾。 鸭蛋性凉， 味甘、 咸，
入肺、 脾经， 具有滋阴清肺的作
用。 有大补虚劳、 滋阴养血、 润
肺美肤等功效； 适于病后体虚、
燥热咳嗽、 咽干喉痛、 腹泻痢疾
等病患者食用， 特别是患有肺热
咳嗽、 咽喉肿痛的患者， 吃起来
效果更好。 食后气滞及脾胃虚寒
者忌食。

西红柿含有丰富多样的营养
元素， 如维生素C的含量就大约
相等于西瓜的10倍， 而且由于有
有机酸的保护， 在贮藏烹调过程
中， 西红柿所含的维生素C不易
遭到破坏， 人体利用率很高。

据日前公布的一项研究显
示， 男性每天喝西红柿汤能增加
人体对番茄红素的吸收， 从而有
助于生育力的提高。


