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饭后靠墙站瘦得快

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

走路快的人身体好

英国莱斯特生物医学研究中
心对比了42万中年英国人的健康
数据， 在排除吸烟、 体重、 饮食
等因素后， 发现无论男女， 与走
路 轻 快 的 人 相 比 ， 走 路 慢 的
人 死 于心脏病的风险提高了两
倍。 你走路是大步流星派还是磨
磨蹭蹭派？

“秋天到， 南瓜俏”， 南瓜
是秋季的应季蔬菜。 南瓜含有丰
富维生素A和维生素E， 可增强
机体免疫力， 对改善秋燥症状大
有裨益。 从特性上看， 南瓜有平
喘、 消肿的作用。 常吃能够预防
哮喘、 支气管炎等秋季多发病。
你最爱南瓜的哪种吃法？

①饮料： 市售的饮料大都含
有柠檬酸， 在代谢过程中会加速
钙的排泄 ， 长期饮用会导致缺
钙。 ②久置的开水： 开水久置以
后， 其中含氮的有机物会不断被
分解成亚硝酸盐。 ③盐水： 人在
整夜睡眠后已消耗了许多水分，
再喝盐开水反而会加重高渗性脱
水， 令人倍加口干。

清晨第一杯别喝这些水

秋天最该吃南瓜

用鼻子呼吸时， 鼻毛可以过
滤颗粒物， 鼻腔中的分泌物也会
二次粘附细小的颗粒物， 并能在
空气进入肺部前， 对其湿度和温
度加以调节。 而用嘴呼吸， 空气
没有经鼻腔过滤而由口腔直接被
吸入， 病菌、 异物直接附着于咽
喉部， 甚至直接吸入肺部， 诱发
呼吸道感染。

张嘴呼吸易患病

每天饭后靠墙站

如果我们每天饭后都坐在那
不动， 甚至窝进沙发里， 吃进去
的食物会很快被吸收转化为脂
肪， 囤积在腰部和臀部， 久而久
之小肚腩就会变大， 腰会变粗。
因此饭后靠墙站立30分钟， 并且
要夹紧臀部， 把整个背部紧贴在
墙壁上， 臀部、 背部、 腿部、 腰
部、 头等都尽量贴紧墙面。 保持
这种姿势十分累人， 没一会就会
出现流汗和累的感觉， 热量被消
耗， 减少了脂肪堆积， 自然就瘦
下来了。

要想达到好的减肥效果， 必
须要保持正确的姿势： 1、 首先
找一面墙背对着墙壁， 双脚板平
贴 于 地 面 上 后 脚 跟 并 拢 ， 让
整 个 腿部 、 下半身紧紧贴于墙
壁上 ； 2、 接下来先弯腰60度 ，
让腰部以上的上半身稍稍离开墙
面； 3、 用力吸气收小腹或是用
手按着小腹， 接着再慢慢地将整
个上半身从脊椎、 臀部、 腰部到
肩膀， 最后是后脑勺， 全部平贴
在墙面。 臀部必须夹紧， 肩膀和
双手要放松； 4、 接下来维持这
个姿势保持不变， 15分钟后才能
休息和放松， 保持长时间的站立
后结束时会感觉身体僵硬， 此时
可以散步5分钟， 活动活动筋骨
防止受伤。

碳水化合物和肉类放在
中午前吃

米饭、面包 、甜食 ，这些都是
能提供能量的食物， 所以在能量
消耗逐渐减少的下午和晚上，其
实并不需要摄入过多的碳水化合
物。 建议在早餐和午餐时摄入一
天中大部分的碳水化合物。

如果你喜欢吃肉， 午餐比晚
餐更适合。 肉类的消化吸收比较
耗时， 白天活动量大， 相对消耗
这些热量更容易。

酸奶在晚上喝更好

许多人认为酸奶在早晨吃 ，
可以促进排便， 养护肠道。 其实
在睡前喝酸奶， 可以增加有益菌
在肠道的停留时间， 更有效地活
络肠道菌群， 发挥酸奶的功效。

睡前喝杯常温水

睡前喝太多水容易导致第二
天水肿， 可是适当饮用一杯常温
水， 能够促进体液循环， 预防基
础代谢下降， 形成易瘦体质。

每晚睡满6-7小时

想真正把减肥事业进行下
去？ 首先你要学会睡觉！ 睡眠时
间越少， 修复时间也越短， 用来
修复的能量也会变少。 本应在睡
眠中消耗掉的能量也会以脂肪的
形式堆积。 睡眠时间太短， 还会
导致内脏肌肉的修复时间不足，
代谢变差， 变成难瘦的体质。

吃非加工的食物

由于加工食物的普及， 每一
年， 我们可能在完全不知情的情
况下摄入几十公斤的糖 （蔗糖、
果葡糖浆等碳水化合物）。 其实
健康的饮食就是要少吃加工的食
物， 多吃天然少加工的食物。 女
士爱吃的零食、 饼干、 蛋糕都是
热量糖分高的加工食品。

吃饭要讲究成分

专业营养师说， 纤维、 健康
的脂肪和蛋白质是我们每一餐所
需要的三个基本要素， 如果不能
全部满足， 也至少需要两个。 纤
维使你充满活力， 健康的脂肪带
来饱腹感， 而蛋白质可以提供能
量 。 每天至少吃25克的新鲜水
果，鳄梨、坚果、橄榄油是健康脂
肪的好选择。每天吃蛋白质时，选
择豆类、坚果、瘦肉和奶制品。

保持坐姿端正

OL每天坐在椅子上长达8个
小时， 是否感觉肚子的肉越来越
多、 越来越突出呢？ 这很可能是
你的坐姿不正确造成的。 长期弯
腰驼背压着肚子， 很容易让肚子
胀气， 臀部也会越来越扁。 想要
减掉腰腹赘肉， 就要保持端正的
坐姿， 学习用腹部呼吸， 锻炼腹
部肌肉， 可以尝试只坐椅子前半
截， 很快你就会发现腹部变平坦
变紧致了。 （马兰）

软柿子抗疲劳
疲惫不堪的体力劳动者多吃

些大柿子很有益处。 因为疲劳在
多数情况下是因为缺血造成的，
而柿子里含有很多铁元素， 特别
是深红色 ， 捏起来非常软的柿
子， 可以刺激血红蛋白的生成，
有助于抗疲劳。

橙子排废气
橙子可以帮助经常吸入废气

的司机排除体内的毒素， 适合开
车族经常食用。

猕猴桃提高免疫力
老人和孩子可以多吃一些猕

猴桃。 因为其维生素C的含量是
橙子的两倍， 可以更好地提高抵
抗力， 避免感染疾病。

此外， 葡萄有祛痰作用， 咳
嗽的时候可以吃点， 但糖尿病患
者不宜食用。

菠萝能消炎消肿
菠萝具有消炎和消肿的作

用， 能改善血液循环， 促进肌腱
炎症和外伤的康复。

香蕉缓和情绪
香蕉可以使服务员对消费者

的态度更好一些———它能缓和紧
张的情绪， 提高工作效率， 降低
疲劳。

芒果可抗皱
芒果含有丰富的胡萝卜素β

和独一无二的酶， 可以令皮肤富
有弹性， 并且延缓皱纹生成， 最
适合爱美的女性食用。

水果巧治职业病：
开车族吃橙有助排废气

十一假期过后， 北京的天气一下就变冷了。 为了保暖， 身体
机能会在此时自觉地储存脂肪能量， 寒冷天气又使人们不愿意去
运动， 所以很容易就长胖了。 其实想瘦身不仅仅靠健身和运动，
一些日常的小习惯也会让我们在不知不觉中瘦下来， 这就为您一
一列举。

瘦瘦小习惯让你
随随时时随随地地都都享享

情绪也会换季
警惕“秋季抑郁”

“自古逢秋悲寂寥”， 你有悲
秋综合症吗？ 调查显示， 约高达
38%的抑郁症患者， 会在秋冬季
抑郁发作， 秋季的自杀率也是全
年中最高的。 而至少15%的普通
人群， 也会在秋天有抑郁情绪的
体验 ， 这就是中国常说的 “悲
秋”。 秋季的肃杀、 悲凉之气总
让一代代文人墨客在这个季节 ，
抒发着更多的悲欢离合， 悲秋也
由此而来。

为何会出现“悲秋” 现象

众所周知， 甲状腺素能增强
新陈代谢、 促进机体发育， 缺乏
甲状腺素的时候 ， 人会食欲不
振、 反应迟钝。 若激素在血中的
浓度降低， 大脑细胞的功能活动
就要降低， 精神也开始消沉， 人
就变得无精打采， 善感之人更会
愁肠满腹。

“秋季抑郁” 女性居多

“秋季抑郁 ” 多发人群主要
集中在： 敏感多疑、 性格内向、
不善于倾诉者 ； 工作压力大的
“上班族”； 更年期女性， 孕产妇
或老年人， 部分学龄期儿童； 刚
经历了负面生活事件没得到及时
心理疏解的人群； 常年在室内工

作并且体质较弱及平日极少参加
体育锻炼的脑力劳动者， 尤其是
平时对寒冷比较敏感的人。

如何减轻“悲秋”综合征

减轻 “悲秋综合征” 的办法
就是提高身体的兴奋性， 最简单
的办法是每天至少20分钟晒着太
阳扩胸。 从中医角度上说， 晒太
阳和扩胸都是振奋胸阳的方法，
阳气的振奋是驱走心中阴霾的最
好办法。

1、 心 理 调 节 ： 预 防 “悲
秋”， 最有效的方法是心理调节，
保持乐观情绪。

2、 改善营养： 尽可能食用
牛奶、 蛋、 水果， 补充蛋白质与
钙质的摄取量， 以增强耐力与意
志力。

3、 充足睡眠： 每天尽量争
取在晚上10点前入睡； 要早睡早
起； 中午适当小睡10到20分钟。

4、 情感宣泄： 多结交朋友，
找知心的、 明白事理的亲友， 向
其倾吐心里话。

5、 参加锻炼： 体育锻炼能
使人体产生一系列的化学变化和
心理变化， 较适宜的运动项目有
慢跑、 户外散步、 跳舞、 游泳、
练太极拳等。 (星华)

大多数人根据自己的喜好选择水果的种类， 但很多人不知道， 不
同的水果含有的营养成分不同， 适合不同职业的人食用， 就像香蕉能
缓和紧张情绪， 适合高压工作环境的人食用； 而柿子有助于消除体力
疲劳， 经常在外奔走的人不妨多吃一些。


