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维持健康体重应当有智慧的
生活理念、 科学的生活方式与良
好的生活习惯， 需要做到以下几
个方面：

清淡饮食 忌甜忌油炸食
品、 忌辛辣少食盐， 清淡饮食可
以有效帮助食物的消化吸收， 减
少对内脏的负担， 提高人体的代
谢率， 促进瘦身效果。 而重口味
食物往往会刺激味蕾导致吃的更
多， 过量的油脂和辣不但让脂肪

慢慢堆积， 同时会导致很多疾病
的发生。 日常饮食要注意种类丰
富， 饮食有节， 保持一日三餐规
律， 少吃高脂肪、 高盐、 高糖食
物， 多饮水， 控制每日总能量，
吃新鲜食材， 避免进食隔夜、 久
冻食材。

科学健身 每个年龄段都应
该有一定的运动量， 每个人要根
据自身情况选择合适的运动项目
和运动量。 运动量的增加要循序
渐进， 避免运动损伤， 避免久坐
和长期伏案工作， 科学锻炼心肺
功能。

睡眠充足 熬夜是减肥最大
的天敌， 熬夜不仅会导致皮肤变
差、 精神恍惚、 记忆力衰退， 也
会导致体内毒素无法排出， 加重
肾脏负担， 从而导致肥胖。 在日
常生活中要调整生物钟， 不要睡
太晚， 保证睡眠， 养成良好的作
息规律。 每个年龄阶段睡眠时长

要求不一样， 成年人正常的睡眠
时间应维持在7-8小时， 但每个
个体情况有所不同。 一般来讲，
优质睡眠醒后有头脑清晰、 疲劳
消除等舒适感， 白天活动能保持
稳定的精力充沛状态。

情绪稳定 据世界卫生组织
统计， 90%以上的疾病都与情绪
相关， 情绪的稳定对于维持健康
的体重及身体状态非常重要。 当
然每个人都会有正面的、 负面的
各种情绪， 我们要学会调节与化
解， 也要找到一些途径释放不良
情绪。

正常体重是维持身心健康、
青春常驻 、 延年益寿的必备要
素。 但健康达标的体魄不会从天
而降， 这需要智慧的理念、 科学
的知识、 正确的方法、 良好的习
惯、 不懈的运动、 坚定的毅力，
长此以往， 体重方有可能长期维
持在达标的水平。

□本报记者 陈曦
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租期约定不明
是否可以随时解除租赁合同？
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中年人踢足球有助控制血
压、 预防中风。 研究发现， 每周
踢球两小时的足球组参试者， 平
均血压降低10毫米汞柱， 摄氧量
和运动量提高10%， 静息心率降
低8次/分钟， 身体脂肪平均减少
了1.8公斤， 3/4的参试者血压达
到正常水平。 而仅靠饮食和普通
运动的控制组参试者， 平均血压
只下降了5毫米汞柱， 其他各项
健康数据均无明显变化。

头发所含的水分若降低至
10℃以下，发丝就会变得粗糙、分
叉， 而经常使用吹风机吹整头发
的后果就是如此。 皮肤科医生提
醒，吹干头发要注意以下几点：吹
风机温度尽量调低， 尤其是干枯
受损发质； 吹风机跟头皮需保持
15厘米以上距离； 吹完头发后摸
着还有一丝湿润的感觉即可关闭
吹风机。

有人喜欢把冷冻食物浸泡在
热水里，虽然解冻速度快，但会使
食物中的冰晶在化冻时扎破细胞
壁，使食物中的脂肪提前跑出来，
影响营养和口感。 两招缩短解冻
时间：冻结食物前将其切成小块，
或直接切成肉丝或肉片； 如果着
急烹饪，可用微波炉，几分钟就可
完成解冻。

滑雪镜要按阴天晴天选

中年人踢足球有助控制血压

头发不能吹太干

解冻肉最忌热水泡

滑雪时， 雪地通常会反射近
95%的太阳光， 如果没有滑雪镜
的保护， 很容易出现雪盲症， 眼
睛出现视物不清、 畏光的症状。
通常专业滑雪镜片分为亮片与暗
片， 亮片适用于阴天， 能够较少
遮挡紫外线， 视野清晰； 暗片则
适合晴天， 能够阻挡更多阳光，
滑雪时更安全。
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这个春节 ， 你长胖了
吗？ 春节假期，人们外出活
动少，加之聚餐多 ，很难逃
脱“每逢佳节胖三斤”的“魔
咒”。 春节后是恢复锻炼的
好时机，广外医院急诊科医
生孟祥提示，春节后恢复锻
炼要循序渐进，科学进行。

刘某欠何某100万元货款届
期未还， 且刘某不知所踪。 刘某
之子小刘为替父还债， 与何某签
订书面房屋租赁合同， 未约定租
期 ， 仅约定 ： “月租金1万元 ，
用租金抵货款， 如刘某出现并还
清货款， 本合同终止， 双方再行
结算。” 何某是否有权随时解除
合同？

案例点评： 当事人对租赁期
限没有约定或者约定不明确， 依
据 《民法典》 第510条的规定仍
不能确定的， 视为不定期租赁；
当事人可以随时解除合同， 但是

应当在合理期限之前通知对方。
本案中， 若双方不能就租期达成
补充协议， 也不能根据合同相关
条款或交易习惯确定租期， 则何
某有权解除合同， 但应当在合理
期限内通知对方。

（房司司）

大家或多或少都有过饭
后肚子疼的经历 ， 大多时
候 觉得是胀气或岔气了 。
可如果经常这样， 就要引起
注意了， 可能是6种疾病导
致的。

消化不良 表现为餐后
饱胀、 中上腹痛或烧灼感。

胃溃疡 多见于季节交
替时， 主要表现为长期反复
发生的慢性腹痛， 疼痛多发
生在饭后半小时至1小时内，
可持续数分钟至数小时。

慢性胃炎 幽门螺杆菌
感染、 自身免疫疾病以及十

二指肠、 胃反流等因素均可
导致慢性胃炎。

胃癌 大部分早期胃癌
患者无明显症状， 少数人可
有饱胀感、 消化不良等轻微
不适。

慢性肠系膜缺血 常发
生在患有心脏病、 周围血管
病的老年人身上， 典型症状
是腹痛， 多出现在餐后15-
30分钟， 1-2小时后疼痛逐
渐减轻， 但定位不明确。

肠易激综合征 排气或
排便后可缓解， 以中青年最
为多见。 （陈娜）

饭后肚子疼 警惕6种病

专家支招科学减肥

健康体重有标准

目前国际上通常用身体重量
指数（BMI指数）来衡量人体的胖
瘦程度及健康 ， 计算公式为 ：
BMI=体重除以身高平方，正常范
围为18.5≥BMI＜24kg/m2， 超过
24为超重，超过28则为肥胖。

除此以外， 医学上还专门定
义了腹型肥胖 。 男性腰围大于
90cm， 女性腰围大于85cm， 即
为腹型肥胖。 另外也可以根据腰
臀比来判断 ， 腰臀比=腰围/臀
围， 男性应在0.85-0.9之间， 女
性则应在0.67-0.8之间。

不论是哪种计算方式， 体重
过轻或者过重都视为不健康， 对
身体都可能有一定危害。

体重过重过轻都危险

体重过轻首先要排除躯体与
心理性的原因， 比如躯体原因，
甲亢、 甲减、 糖尿病、 贫血、 营
养不良 、 自身免疫性疾病 、 肿
瘤、 感染性疾病、 消化道疾病、
心脑血管疾病等； 心理原因则包
括焦虑抑郁、 节食减肥、 追求骨
感、 精神性厌食等。

过低体重会致使罹患各种疾
病的几率大大增加。 相对于正常
体重来讲， 低体重更容易导致女

性卵巢内分泌功能与生殖功能异
常， 比如月经不调、 排卵障碍、
不孕、 不育、 流产、 早产、 胎儿
发育异常、 新生儿低体重等。

体重过重也需要排除一些躯
体与心理性原因， 比如内分泌代
谢紊乱、 脂代谢紊乱， 糖代谢异
常， 精神性贪食、 压力性肥胖，
久坐不动等。

超重有一系列危害， 首先是
脂肪的堆积导致动脉粥样硬化，

血流不畅 ， 易患高血压 、 心脏
病、 中风等心脑血管疾病， 而脂
肪 肝 常 常 与 肥 胖 如 影 随 形 ，
且 很 有可能会发展成脂肪性肝
炎、 肝硬化， 甚至肝癌。 另外，
肥胖患者 的 2型 糖 尿 病 的 发 病
几 率也明显增高 ， 各种糖尿病
并发症也会随之出现。 对于女性
而言， 肥胖、 月经不调、 不孕、
多毛等， 则是多囊卵巢综合征的
表现。

维持健康体重 方法要得当
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