
□本报记者 宗晓畅

副刊【生活】10本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbgh@126.com│本版编辑 周薇│美术编辑李媛│校对 刘芳│２０25年 4月 14日·星期一

【健康红绿灯】

边吃饭边刷手机、 追剧， 可
能会让你更容易变胖 。 研究显
示， 超70%的人用餐时都会分心
做其他事情， 这种习惯与体重增
加 有 着 密 切 关 联 。 当 我 们 一
边 进 食 ， 一边专注于手机或电
视时， 大脑对食物的感知会变得
迟钝， 使得我们容易忽视身体的
饱腹信号。

洗头后用毛巾大力揉搓头
发， 可能造成发质损伤， 让发质
越来越差。 湿发时头发表面的摩
擦力增大， 会增加对头发纤维的
机械损伤。 此时来回揉搓头发，
易引起毛小皮鳞片的翘起和折
断。 按干头发是比较温柔和可取
的方法， 顺着头发毛鳞片， 从上
至下用毛巾轻柔按压出头发里的
水分。

洗头后建议按干头发

吃饭时看视频更容易胖
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解解锁锁最最适适合合你你的的
春春日日运运动动方方式式

天气逐渐回暖， 气温趋于稳定， 正是开展身体活动的好
时候。 随着 “体重管理年” 的开展， 通过管理体重获得健康
收益的理念日渐深入人心。 北京市疾病预防控制中心慢性病
防治所提醒， 规律的身体活动正是管理体重的一大内容， 莫
要辜负好春光， 一起开始运动吧。

◆任何人都可以从规律运动中获益◆
不论年龄 、 性别或身体状

况， 任何人都可以从适合自己的
规律运动中获得健康收益。

对于儿童青少年， 积极的身
体活动可以强健心肺功能， 促进
骨骼健康， 帮助肌肉生长发育，
改善运动能力和认知功能， 保持
心理健康。

对于成年人， 规律开展身体

活动可以促进能量消耗、 帮助维
持健康体重， 进而降低糖尿病、
心血管疾病、 癌症、 骨关节病等
风险， 还能舒缓神经紧张、 改善
睡眠质量， 促进心理健康。

对于老年人， 定期进行适宜
的身体活动还能加强平衡功能和
协调能力， 强化肌肉骨骼力量，
防止跌倒的发生。

◆保持身体活跃 减少静态行为◆
如今， 许多人不仅缺少运动

时间导致身体活跃度不足， 还有
相 当 长 的 时 间 是 坐 着 或 躺 着
的静止状态 ， 使得静态时间过
长。 因此， 多动与少静， 两者要
并重。

多动 要培养规律运动的习
惯并长期坚持， 此外， 要抓住可
以动起来的一切机会。

除了健走、 跑步、 跳舞、 八
段锦等需要专门进行的运动途
径， 日常生活中还可以用步行代
替乘车、 用楼梯代替电梯、 用站

着听音乐代替坐着听音乐等等。
正值春季， 自然界阳气升发， 也
适宜进行适量身体活动。

少静 不仅要减少久坐的总
时间， 还要减少单次不间断的久
坐时间。

很多时候， 改变工作学习时
身体站或坐的状态并不容易， 那
么可以从打断久坐状态的角度入
手。 比如每隔30-60分钟时起来
活动5分钟， 散步、 爬楼梯、 伸
展运动等， 任何强度的身体活动
都可以。

◆运动健身三个牢记◆
首先， 应保证运动安全， 合

理 搭 配 种 类 ， 力 争 达 到 运 动
推荐量。

安全是运动的前提， 适量运
动于健康有益， 过度运动于身体
有害。 规律地开展身体活动应该
是一个长期而稳定的习惯， 公众
应根据自身条件循序渐进， 必要
时在运动前应先进行健康筛查和
运动能力评估。

此外， 与不习惯却盲目做高
强度、 长时间的活动相比， 多次
地做短时间、 中低强度的活动会
更有益、 更安全。 另外， 在进行
户外活动时， 还需要注意人身安
全， 避免不良的天气、 道路等环
境。 春季过敏高发， 易过敏人群
进行户外活动更要谨慎， 注意避
开花粉浓度较高的时段并做好防
护， 或选择室内运动形式。

在运动安全得到充分保障之

后， 还需要知晓推荐的运动方式
和运动时间， 作为运动计划制定
的标尺：

健走、 跑步、 骑自行车、 跳
绳、 游泳等属于有氧运动， 成年
人推荐每周至少进行150-300分
钟的中等强度有氧活动， 或至少
75-150分钟的高强度有氧活动，
或者两者的组合活动。

哑铃、 弹力带、 平板支撑等
属于强化肌肉的力量练习， 成年
人推荐每周有不连续的2天或以
上从事加强主肌群的力量练习；
还可以增加躯体或四肢的伸展、
屈曲和旋转活动， 以锻炼关节的
柔韧性和灵活性。

对于老年人 、 体质较弱人
群、 慢性疾病患者等， 若身体条
件不允许达到推荐的运动量， 则
可进行各种力所能及的身体活
动， 同样有益。

指导企业围绕技术工人薪酬激励机制开展集体协商， 引导企业建立健全科学

合理的技术工人薪酬激励体系， 实现技能与待遇 “双提升”； 通过开展集体协商，

建立企业与职工的利益共享机制， 推动协商共事、 机制共建、 效益共创、 利益共

享， 促进企业和谐劳动关系建设。 集体协商是市场经济条件下协调劳动关系的重

要手段， 今年全国两会， 多位代表建议有关部门、 工会和企业联合开展工作， 共

同推动集体协商提质增效。

聚焦

如今， 短视频、 社交媒体等短平快的信息传播方式不断改变着我们的阅读习

惯， 虽然能快速获取信息， 但易导致思维浅表化、 知识零散化。 相比之下， 深度

阅读不仅能提升理解力与专注力， 更能沉淀思想、 塑造长期认知能力。 为帮助广

大职工在快节奏中重拾阅读的深度与价值， 本刊诚邀 5 名来自不同行业的职工，

分享其深度阅读策略、 实践心得与思考。

职工论坛

2025年4月中旬刊 本期看点

以协商助力职工发展 以平等促进企业和谐

碎片化信息洪流中，进一步培养深度阅读习惯


