
此前 ， 由市总工会开发的
“健步 121” 手机APP已免费上
线， 职工使用软件有机会进行免
费体质测试。

用手机注册登陆 “健步走
121” APP， 软件有开始计步 、
健康管理、 计步排名等功能， 其
中 “健步走教程”， 从步态、 步
频和呼吸方法等方面详细讲解了
正确的健步走运动。 据介绍， 该
手机APP是一款集走步计数、 健
康资讯等功能于一身的免费健步
走软件， 工会会员注册后， 既可
以使用计步、 获得资讯等基础功
能， 还可以获得专享服务。 每天
参加软件设定的健步走任务， 通
过完成任务获取积分， 从而赢取
免费体质测试等多种奖励。
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（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

伴随着我市职工群众性体育
活动的蓬勃开展， 越来越多的体
育运动形式受到职工的青睐， 健
步走就是其中一项颇受欢迎的项
目。 为了引导职工更科学地进行
健步走及其他运动， 市职工体育
协会特意聘请了部分著名的体育
运动方面的专家， 在运动科学、
膳食科学等方面为职工体育活动
出谋划策。 为此， 笔者走访了著
名的运动营养专家周琴璐女士。

周教授是我国著名的运动营
养保健专家， 曾任北京市体育科
学研究所副所长、 研究员、 硕士
生导师。 曾为我国奥运会金牌获
得者刘璇等多名运动员做医务监
督、 营养配餐保健工作， 多次获
得国家体育总局、 北京市体育局
的科技成果奖。 北京体育科学研
究所研究员、 运动营养学教授。
多年来以扎实的运动医学基础理
论、 丰富的体育科研和临床实践
经验为竞技体育和全民健身进行
科技服务。 曾获得国家体育总局
首次百名先进群众体育科普先进
工作者和北京市优秀科普先进工
作者并在我市对抗SARS的战役
中获得北京市政府嘉奖。

初见周教授， 只见她面色红
润， 身材挺拔， 思维敏捷， 很难
令人相信这是一位年逾七旬的长
者。 听到来意， 周教授愉快地接
受了访谈， 并对本市的职工体育
运动表示极大的关注。 她仔细询
问了我市职工体育运动的开展情
况， 并专门结合健步走活动深入
地发表了自己的见解。

周教授说， 走路是非常好的
锻炼方式。 什么东西都是个度，
吃饭是个度， 睡觉是个度， 锻炼
也是个度。 不锻炼不好， 过度锻
炼也会降低免疫功能。 每天锻炼
半个小时到一个小时， 锻炼内容
可以采取最简单的办法， 走半个
小时， 光走路就行了， 这是最简
单、 最经济、 最有效的办法。

但是走也是有讲究的， 年轻
人要快走， 逐步快走， 快到什么
程度， 一分钟要达到130步， 心
跳要达到一分钟120次， 才能达
到锻炼心脏的目的。 达到130步、
120次心跳， 当然不是一下子就
能完成， 要有个逐步适应过程，
你这样坚持半年， 你的心肺功能
可以大大提高， 提高30%到50%。

一个人一定要从年轻开始， 保持
你的标准体重。 一旦胖了以后，
你想把它降下来谈何容易， 实际
上不是不容易， 关键在哪儿？ 控
制嘴、 多动腿， 人就是 “死在嘴
上， 懒在腿上”。

长时间、 有节奏、 速度相对
较快的走路， 能在六个方面改善
健康 ： 消耗热量 ， 利于控制体
重； 促进下肢静脉回流， 保护心
脏 。 锻炼身体协调能力和平衡
感， 延缓衰老 ;活动筋骨 ， 疏通
淤滞脉络； 增强心肺功能， 改善
血液循环； 使疲惫的大脑放松，
恢复精力。 最关键的是， 走路是
最安全的运动， 老少皆宜。

听了周教授的一席话， 令笔
者感觉受益匪浅。

访谈结束时， 周琴璐教授欣
然接受了由市职工体育协会颁发
的聘请她为 “北京市职工体育协
会专家委员会专家” 的证书。 周
教授表示， 愿意为北京市开展的
“职工健步走 ” 活动出谋划策 ，
会在 “健步走121APP” 手机平
台上为广大职工讲解运动健康知
识， 为首都职工体育运动贡献自
己的智慧和力量。
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一年一度的高考在即， 不少
考生家长都开始为孩子 “开小
灶” 补充营养。 今天我们中国烹
饪大师， 同春园饭庄行政总厨王
鸿庆和考生家长聊聊如何为考生
进行营养搭配， 合理膳食。

很多考生家长觉得蛋白质很
重要， 其实， 考试期间最不能缺
少的是碳水化合物。 碳水化合物
是维持脑细胞正常功能的必须营
养素 。 按照现在孩子的身高体
重， 一般来说， 一顿饭至少要2
两主食， 男孩子甚至一顿要吃3
两或者4两主食。 在米饭和面食
两种主食之间 ， 他更倾向于米
饭， 大米的耐饥饿性比较好， 也
就是说米饭比面食更抗饿 。 当
然， 如果孩子平时喜欢吃面食，
也不要强换成米饭， “高考期间
一个最重要的原则就是不要改变

平时的饮食习惯。”
此外， 王鸿庆还建议家长在

烹饪时一定要以清淡为主， 不要
用油炸、 烧烤的烹饪手法来进行
烹制。 尽量降低消化系统对人体
精力和能量的消耗， 才能保证饭
后不至于昏昏欲睡， 脑力效率下
降 。 减少钠的摄入 ， 增加钾 、
钙、 镁的摄入量， 有利于保持情
绪沉稳平和。 多吃蔬菜和水果最
有帮助， 特别是富含镁的各种深
绿色叶菜和富含钙的酸奶， 对抵
抗压力最为有益。

王鸿庆带领同春园厨师团队
多年来一直不断为推进高考餐的
营养品质而努力， 为此他们还总
结了一套高考饮食方案， 与考生
家长分享 ： 建议每天摄入主食
200至400克， 喝一袋牛奶， 吃一
个鸡蛋 ， 100至 200克的肉类 ，

500克左右蔬菜， 200克左右的水
果， 25克左右的坚果， 食用油25
至30克， 盐6克左右。 其中主食
类， 杂粮和薯类应占20%至50%；
其他食物选择以考生的喜好为
主 ， 兼 顾 种 类 丰 富 多 样 。 适
当 的 食用豆制品 ， 可补充蛋白
质、 钙和维生素B族， 有利于提
高脑组织的能量代谢， 家长可以
根据食材以及孩子的喜好自行调
整。

老字号行政主厨支招
如何为高考生进行营养搭配
□本报记者 孙妍 文/摄

周教授 （中） 接受由市职工体育协会秘书长柳刚 （右一） 颁发的
证书。

运动专家为职工体育保驾护航

迈开你的双腿
走出健康体魄
———著名运动营养专家周琴璐访谈录
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【小链接】

市总工会
健步走APP已上线


