
□本报记者 陈曦

餐盘过大

研究表明， 人往往会吃掉餐
盘内92%的食物， 如果你的餐盘
可以容纳很多食物， 那么不知不
觉你就会吃个精光。 使用小的餐
盘可以让你吃下合理的分量。

碳水化合物的摄入有问题

市面上很多食物中都含有淀
粉， 比如面包、 蛋糕、 甜点。 很
多时候特别想吃， 不自觉地就买
了很多这样的零食。 良好的碳水
化合物如蔬菜、 水果、 豆制品、
全麦类食物， 在选择零食时也尽
量选择此类食物。

进食速度太快

进食速度太快会使你的大脑
没时间反映出 “我吃饱了” 的信
号， 就会一直感受饥饿。 优雅的
进食， 品尝食物的滋味， 每一口

至少咀嚼20下， 慢慢就会发现没
那么饥饿了， 摄取食物的分量也
变少了。

饮食习惯

一样的食材换一种烹饪方式
会产生不同的营养价值。 就算你
和其他人吃的相同， 但营养吸收
有所差别， 血糖水平也会有很大
的差异。 所以别人的减肥方式并
不适合你， 如果你想减重， 建议
跟健身教练沟通， 让他根据你的
身体做出合理的营养搭配。

睡觉时间影响减肥效果

不固定时间睡眠的人腰围比
较宽， BMI也要高于每天固定时
间入睡和起床的人 。 好 的 睡 眠
习惯 ， 安静的睡眠环境， 高品
质的睡眠， 不但会让你减重， 还
会改变气色， 何乐而不为。

（艾力）

个个让让你你““瘦瘦不不下下来来””的的
生生活活细细节节

５５
夏天都过半了， 依然胖胖的你是不是在减肥

路上遇到挫折了呢？ 控制饮食、 坚持运动， 想尽
一切办法却毫无效果。 其实是这5个生活细节阻
碍了你减肥的路。

■健康贴士

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办
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摆摆脱脱““亚亚健健康康””
从从改改变变生生活活习习惯惯开开始始

你你的的身身体体““亚亚健健康康””吗吗？？

积极配合做好市级环境保护
督察组督查工作

亚健康状态是指身
体处于健康和疾病之间
的一种状态， 如今许多
上班族戴着 “亚健康 ”
这顶现代魔帽， 明明觉
得身体不舒服， 浑身很
虚弱， 但是去医院却检
查不出问题。

据世界卫生组织一
项 全 球 性 调 查 结 果 表
明， 全世界真正健康的
人仅占5%， 患病的也只
占20% ， 而75%的人处
于亚健康状态。 长期处
于亚健康的状态会严重
影响人们的身体健康 ，
如果不加以调理治疗 ，
长久下去就会导致生理
及心理疾病。 到底应该
如何 摆 脱 “亚 健 康 ” ？
记者特意邀请首都医科
大学附属北京康复医院
劳模健康管理中心主治
医师张峰， 来给大家支
支招儿。

记者： 亚健康人群该怎样进
行饮食调理， 比如什么样的人适
合吃什么？ 饮食上有哪些注意事
项？

张 峰 ： 选 用 食 疗 是 调 整
“亚 健 康 状 态 ” 的 最 佳 方 法 。
因为许多天然食物营养全面、 无
毒副作用 ， 长期服食 ， 可达益
气、 养血、 扶正、 健脑、 强身、
抗衰老的目的， 特别是对中医认
为的各种虚损症的调养更具有实
用价值。

“药以祛之 ， 食以随之 ” 的
方法是中医调和阴阳 、 补偏救
弊、 促进阴阳平衡的治疗手段之
一， 应注意 “五谷为养， 五果为
助， 五育为益， 五菜为充” 的配
膳原则， 还应做到酸、 苦、 甘、
辛、 咸的 “五味调和”， 不能偏
食偏嗜， 这种使人体趋于健康的
饮食结构具有科学性， 也是人们
常说的 “药补不如食补” 的道理
所在。

饮食方面仍需辨证施治、 因
人而异， 比如： 肺气虚状态有气
短、 多汗、 易感冒等表现者， 可
长期食用百合、 蜂蜜、 白木耳、
红枣、 桔、 杏仁等食物； 脾阳虚
状态有便秘、 腹胀、 肠鸣、 嗳气
等表现者 ， 长期食用山药 、 莲
子 、 百合 、 山楂 、 薏仁米 、 饴
糖； 肾阳虚状态有腰疼膝软、 畏
寒肢冷、 头晕耳鸣、 发须早白、
性衰退等表现者， 可长期食用羊
肉 、 芝麻 、 胡桃 、 豆类及豆制
品、 坚果类食物。 具体的食疗方
案也应咨询中医师， 结合自身体
质进行科学的饮食调理。

记者： 请您介绍亚健康状态
的心理调节 ， 包含哪些具体内
容？ 有没有自我调理的方法？

张峰： 心理问题是诱发亚健
康问题的重要因素， 心理调节对
于处理亚健康问题非常重要。 亚
健康中的心理问题主要表现在精
神疲劳 、 注意力分散 、 遇事紧
张、 烦躁、 抑郁等等。 其主要原

因是人们面对日趋激烈的社会竞
争， 社会适应能力欠缺， 人际关
系不和谐， 从而诱发情绪紧张，
持续一段时间后， 导致心理问题
出现。

对于亚健康人群， 心理调节
的核心内容就是善待压力， 因为
心理应激的最终表现形式为压
力。 善待压力， 人们至少要在生
活中做到如下几个方面： 1、 承
认压力存在的客观性。 只有承认
了压力存在的客观必然， 才能做
好抗压的心理准备。 2、 提高承
受压力 （抗压） 的能力。 首先要
有意识地培养自己具备良好的性
格， 保持情绪的稳定性， 当压力
到来时， 就不会有大起大落的应
激反应； 其次要有一个坚定的意
志品质， 坦荡胸怀、 豁达心境；
再者要不断领悟自然与人的客
观规律 ， 努力去认识这些规律
不可改变； 最后要善于处理人际
关系。

还可从以下几方面进行积极
的自我尝试： 1、 积极地认识自
我、 悦纳自我。 2、 学会调节情
绪， 维护心理平衡。 3、 通过积
极的学习和工作， 不断提高自我
修养和精神境界。 4、 加强身体
保健， 改善生理机能。

记者： 现在很多人都很注重
运动， 比如经常参与跑步、 马拉
松、 瑜伽、 爬山等， 这些是不是
能调理亚健康状态？ 还有什么需
要注意。

张峰： 自从有了量化后的体
质测定标准 ， 我们评价体质状
况 、 诊断亚健康状态就有了依
据。 尽早调整亚健康状况， 仅仅
依靠饮食、 心理调节等途径显然
是不够的， 应该进行体质测定，
由此了解自身的体质状态， 有针
对性地进行体育锻炼。 这比传统
的其它方法效果更佳， 调节作用
也更加明显。

科学合理的运动正是许多亚
健康人群调整状态、 恢复疲劳、
振作精神、 走出亚健康状态的关
键。 运动处方是体质测定后根据
每个人的不同情况开出的， 诸如
年龄、 性别、 体质状态、 心理特
点、 志趣爱好、 体力状况、 健康
水平等作出的具体要求， 处方上
仔细规定了相应的运动项目与方
法、 运动强度、 运动时间和运动
频率以及注意事项， 这也有点像
医生给病人的药方一样具体明
确， 便于健身者的自我操作。

一般来说， 每周至少进行5
次有氧运动， 如： 跑步、 游泳、
爬山等， 每次至少40分钟， 可以
改善心肺耐力水平， 并能够控制
体重， 改善血压、 血糖、 血脂等
指标； 每周两次抗阻运动， 可以
增加肌肉含量， 保护关节功能，
缓解躯体慢性疼痛症状。 但需要
注意的是， 运动需量力而行、 循
序渐进， 不能急于求成， 一定要
重视身体的反应， 防止出现过度
疲劳及运动损伤。

首都医科大学附属北京康复医院
劳模健康管理中心
主治医师 张峰
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近日， 丰台工商分局按照区
委区政府的统一部署和安排， 落
实 《丰台区关于配合做好市级
环境保护督察组开展督察工作的
方案 》 （ 京丰办发 〔2017〕 24
号） 的具体要求， 严格落实环境
保护职责分工和工作要求， 建立
健全区域环境保护工作筹划部
署， 全力深化区域环境治理， 维
护公平竞争的市场秩序。 同时，
按照市级环境保护督察 （以下简
称督察组） 的要求， 抽调分局执
法干部， 专职配合做好抽查企业
现场督查工作。 分局执法干部与
区环保局、 督察组成员组成三个
联合检查小组， 对被督查组抽选
的餐饮、 汽车修理、 家具加工等
重点行业， 进行现场检查。 联合
检查小组的检查内容包括：

一是对经营户的营业执照、
环境评测手续等资质进行了检
查， 看其是否存在超范围经营、
异地经营、 未取得环境评测报告
等违法行为； 二是进入餐饮商户

后厨操作间和楼顶排烟口， 对餐
饮经营户的后厨设备， 排风净化
设备等进行了检查， 看其是否按
照相关要求安装排烟设备和油烟
净化器； 三是对汽车修理商户，
查看其是否有相应污水处理设
施， 是否按照相关要求停止钣金
喷漆作业。 针对检查过程中发现
的问题， 工商、 环境执法人员按
照各部门职责， 分别对违法商户
进行了处理。

渠忠涛

丰台工商分局


