
运动前先拉伸再热身

运动前的准备活动对预防受伤
非常重要。 正确的准备活动方式是：
先进行中低强度的慢跑 、 蹬自行车
或游泳等运动来热身 ， 然后再进行
动态拉伸。

运动锻炼没感觉到痛就没效果

在运动过程中有疼痛感 ， 应立
即停止所有的训练动作 ， 因为疼痛
是受伤的警报， 必要时应去看医生。
当然， 运动后可承受的肌肉延迟性
酸痛是正常的生理反应。

用跑步机比在地上跑安全

在跑步机上和椭圆机 （一种跑
步器械） 上运动不一定比户外跑步
安全， 因为不同的环境对正确动作
的要求是不一样的 ， 是否安全与跑
步动作是否正确 、 体能状况和运动
持续时间紧密相关。

仰卧起坐可减肚子上的 “肥肉”

人体每消耗3500千卡的热量可
减重0.45千克， 光做仰卧起坐不能达
到局部减肥的目的 ， 仅可以起到锻
炼腹部肌肉的作用 。 “减肚子 ” 还
是需要进行长时间有氧运动或高强
度间歇运动等高耗能运动才能实现。

女性做负重抗阻训练会变
成 “肌肉型” 体形

合理的负重抗阻训练会保持或
提高身体的肌肉质量 。 女性体内的

激素水平与男性不同 ， 很难练成肌
肉健硕的体形。

汗水与锻炼效果成正比

流汗多少与运动强度 、 运动持
续时间和人体基础代谢能力有关 ，
不要误以为锻炼后体重猛减就是取
得了运动效果 。 其实 ， 锻炼后体重
减轻是告诉你要及时补水 。 还要切
记， 运动前 、 中 、 后均应少量多次
补水， 这对保持良好的运动状态有
很大帮助。

老人上了年纪不适合运动

年龄越大越需要运动 。 研究证
明， 运动可以预防高血压、 糖尿病、
关节炎和肌肉萎缩等多种疾病 。 当
然， 老年人最好在专业人员的指导
下 ， 进行中低强度的有氧 、 力量 、
平衡和柔韧性锻炼。

运动越多越好

运动一定要遵循循序渐进的原
则， 运动过度反而不利于身体健康。

要根据自己的运动水平 、 每周
的训练频率和运动能力来合理安排
每次运动的时间和强度。

延伸阅读
健身不可“一视同仁”

如今 ， 锻炼健身成为人们工作
之余的 “最爱”。 但并非每种健身方
法都适宜每个人 。 每个人在健身时
要因人而异， 切不可 “一视同仁”。

深呼吸 ： 近年来 ， 研究发现 ，
高血压和冠心病患者 ， 过度深呼吸
会诱发心脑血管收缩 ， 有致命的危
险， 心肌梗塞、脑溢血和其他意外的
发生都直接或间接与深呼吸有关。 因
此，专家建议，对已经发生动脉硬化，
尤其是高血压 、 心脑血管疾病的患
者， 最好不要进行深呼吸锻炼。

腿蹬重物 ： 这是健身房最常见
的运动 ， 有些小区的健身器材中也
有这样的设施。 它的具体做法是从一
个躺下的姿势向上推比较沉重的器
械，然后退回原位，如此往复。 大多数
人做这项运动的最大误区在于不知
道如果收回腿时的角度小于90度，就
会损伤膝部关节 。 如果真的希望借
助这项运动锻炼腿部肌肉 ， 一定要
调整躺椅的角度， 平缓一些更好。

后背举重 ： 后背举重同后背拉
伸一样需专业人士或肩部关节灵活
的人来进行 ， 普通人最好不要长期
进行这项运动， 它会拉伤肩部肌肉，
造成后背创伤， 还会造成脊椎疾病。

退步走：退步走或退步跑可以刺
激不经常活动的肌肉，改善人体的平
衡力，因此，不少老年人晨练时喜欢
退步走。由于老年人的心血管储备能
力减低，倒退走或跑都会使心血管不
堪重负 。 同时退步走常会使颈部转
向，导致颈动脉受压迫、管腔变窄、血
流减少，造成脑部供血减少 、大脑缺
氧， 甚至可能在转颈时突然晕倒。对
老年人来说，偶尔一次退步走 ，不会
有碍健康，但不宜经常进行。

■心理咨询

网购成瘾，囤货堆成山
我该如何控制自己？
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北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

□本报记者 张晶

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

【职工困惑】

我是一名普通职工， 今年33岁， 来咨询
的原因是我发现自己沉迷网购， 不可自拔。
第一次尝试网购时， 我买到了一件又便宜
又好看的衣服， 从此就一发不可收拾。 其实
那段时间， 儿子的升学问题以及自己工作上
的烦恼， 让我感觉压力很大， 于是， 网购就
成了我的减压方式。

可是后来， 家人对我网购的意见很大，
老公说自己根本不需要这么多袜子， 儿子说
我帮他在网上买的那些衣服他都不喜欢， 看
着堆成山的囤货， 我才意识到自己在网上买
了很多没用的东西， 浪费了不少钱。 可我就
是控制不住我自己， 怎么办呢？

北京市职工服务中心心理咨询师：
从您描述的种种行为来看， 一定程度上

符合 “强迫性购物” 的症状了。 “强迫性购
物” 是指因不可抗拒、 无法控制的冲动引发
过度的、 价格高昂的购物， 并在购物上花费
大量的时间。 “强迫性购物” 最终将导致经
济、 人际和社会行为上的困难。

【专家建议】

首先， 不要让 “锚定效应” 影响你的判
断。 在商业理念中， 有一个名词叫 “锚定效
应”， 就是说人们在评估某一事物时， 常常
会受外界影响， 锚定一个参考起点， 并在起
点的基础上，做随意但不充分的移动。 例如，
在商城里，很多商品被贴上“惊爆价”———原
价159，现价99。看到对比后， 便觉得99超值，
必须入手， 殊不知已经中了商家的计。 在此
提醒您， 贵不贵需要自己来判断， 不要被商
家诱导， 您可以建立 “这都是商家的策略，
我才不上当呢” 的意识， 防止过度购买。

其次，可以试着列个购物清单，以此控制
自己。 如果东西不在自己的购物清单内，即
便打折也没有必要买。 坚持制定购物计划，
相信过不了多久，您买的东西会越来越少。

再次 ， 就是寻找压力源 ， 直面困扰事
件。 您之所以会沉溺于网络购物， 是为了缓
解儿子升学和自己工作上的压力。 可是这样
其实并不能解除压力， 反而增加了新的压
力。 因此， 想要缓解压力， 正确的做法是直
面它。 儿子升学遇到难题， 就和家人商量解
决办法； 觉得自己工作上有压力， 可以及时
和领导沟通……直面问题， 解决问题， 压力
才能有效释放。

最后 ， 您可以试着拓宽自己的兴趣爱
好， 比如在闲暇时， 摄影、 读书、 远足、 旅
游、 健身等， 发展兴趣爱好， 开发更多有效
的减压的途径， 而不是只依赖购物。

□和雅/文 邰怡明/图

现在， 健身运动非常 “热
门”， 很多人也乐于参与， 既
提高了身体素质， 也对心理健
康有益。 不过， 很多人还对健
身存在错误的观念， 导致了错
误的健身方式， 最终反而损害
身体健康。
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这8个错误健身观念
让你健身不成反伤身！

食物防“霉”方法多
夏季阴雨天气多， 湿度高， 许

多食品长出了一层毛毛状物质。 为
了防止霉菌毒素对人体的伤害， 首
先要防霉。 小编在这里给大家推荐
几种防霉的方法。

加热杀菌法 ： 对于大多数霉
菌， 加热至80℃， 持续20分钟即可
杀灭； 霉菌抗射线能力较弱， 可用
放射性同位素放出的射线杀灭霉
菌。 但黄曲霉菌毒素耐高温， 巴氏
消毒 （80℃） 都不能破坏其毒性。

低氧保藏防霉： 霉菌多属于需

氧微生物 ， 生长繁殖需
要氧气 ， 所以瓶 （罐 ）
装食品在灭菌后 ， 充以
氮气或二氧化碳 ， 加入
脱 氧剂 ， 将食物夯实 ，
进行脱气处理或加入油封等， 都可
以造成缺氧环境， 防止大多数霉菌
繁殖。 例如酱油， 在装酱油的瓶子
里滴一层熟豆油或麻油， 让酱油与
空气隔绝， 可防止霉菌繁殖生长。

低温防霉 ： 肉类食品 ， 在0℃
的低温下， 可以保持20天不变； 年

糕完全浸泡在装有水的瓷缸内， 水
温保持在10℃以下， 即可防霉变。

虽然防霉变的方法很多， 但要
消除霉菌毒素的危害是有限的 ，因
此对一些已霉变的食品，不要吝惜，
一定要及时扔掉， 千万不要持侥幸
心理食用，否则会引起食物中毒。

□聂勇

■生活小窍门


