
晨练
选择有氧运动效果好

晨练，对于很多市民来说，是每天主
要进行的健身运动，那么除了可以考虑灵
活选择更好的时间段之外，选择什么运动
项目锻炼效果好呢？近日，市场星报、安
徽财经网(www.ahcaijing.com)记者采
访了省体育局群众体育处处长李永跃。

▋记者 江锐

选择有氧运动效果好
李永跃介绍，简单而论，从大众健

康的角度出发，选择有氧运动的项目比
较好，也就是那些周而复始地重复某些
特定动作、节律性明显的周期性运动，
例如：走步、跑步、跳绳、登山、扭秧歌、
抖空竹、踢毽子，健身操、舞蹈、柔力
球、太极拳（剑）以及全民健身路径里的
椭圆机、跑步机、健骑机、划船器等器械
练习。其中，尤以走步和跑步最简单而
最容易坚持，中老年人选择走步最好，
年轻人则应以跑步为主。当然，根据个
人条件，不一定只是固定一种，也可以
交替选择上面提到的各种运动，有利于
在增强心肺功能的前提下，让身体运动
素质得到更加全面的维护和提高，包括
力量、速度、柔韧性、协调性和灵活性
等，适当交替变换运动项目，也有利于
减少运动疲劳或劳损的发生。

选择好运动项目之后，还要注意渐
进持续。开始运动，速度慢一些，逐渐加
快，就是我们常说的运动强度，需要循序
渐进。运动时间的长短，也是逐渐延
长。一次运动过程如此，一个阶段运动
过程也是如此。逐渐形成一个适合自己
的运动项目组合以及运动过程的安排，
这是因人而异的，要用心感受和摸索。
比较理想的目标是争取逐渐达到每天运
动 30 分钟或 1 小时，隔天或每天运动 1
次，每周不少于 3 次，避免“三天打鱼、两
天晒网”，才能使运动效果得到较好的巩
固和提高。

运动一定要量力而行
至于运动强度，一定要量力而行，以

自身不出现痛苦的感觉为界限，这一点
对中、老年人尤其重要，在运动中，只要
出现不舒服的异常感觉，就要减缓运动
速度或先停下来，弄明白原因，千万不要
盲目坚持，以防发生不测。除了凭自身
感觉控制运动强度外，大家还可以学会
在运动当中或运动刚结束的时候，数一
数自己的心率，来对自己的健身运动进
行客观的监控。因为，只有当运动中的
心率持续达到规定强度的有氧心率时，
才会产生明显的有氧健身效果。

晨练还适宜选择其他锻炼柔韧性的
压腿、踢腿等运动，建议不宜选择过于剧
烈的运动或大力量练习。从全民健身而
不是从竞技体育的要求来看，应该说大
多数体育运动项目，只要选择好它的节
奏，调整好它的运动量，都可以让机体处
于一种有氧代谢的形式中，达到有氧运
动的目的，但由于有些运动的不规律性，
速度忽快忽慢，决定了机体在运动中心
率难以相对稳定在有氧心率的范围，因
此有氧健身效果也就受到影响。所以，
有氧运动项目的选择，还是以上面所推
荐的周期性运动项目为主比较好。
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当下是万物生长的季节，对于孩子们来说，
春夏更是骨骼生长、大脑发育的主要季节。世
界卫生组织有数据显示，孩子的生长发育有非
常明显的季节性，春季身高增长最快，可达到全
年身高增幅的40%～50%。安医大二附院儿
科主任医师刘德云提醒，希望孩子长高的家长
千万不要错过这个季节。

同时，为了帮助更多身材矮小儿童，5月27
日上午，中华医学会儿科分会上海市内分泌遗
传代谢学组将组织上海儿童医院、上海新华医
院、上海复旦儿科医院、上海瑞金医院、上海东
方医院、上海儿童医学中心六大医院生长发育
知名专家团来到合肥，与省内专家联手，在安医
大二附院开展一场儿童身材矮小大型义诊公益
活动。 ▋郑慧 记者 马冰璐 文/图

小孩乱吃营养品 小心个头长不高

刘德云 主任医师、副教授、硕士生导师，

从事儿童内分泌疾病研究20年，研究方向：儿

童矮小症、性早熟、甲状腺功能异常、儿童糖

尿病、肥胖症、Turner综合症等小儿内分泌疾

病的诊治，对小儿呼吸、消化、营养发育等常

见病、多发病的诊断与治疗有丰富经验。

孩子个头正不正常？家长应该这样判断
孩子矮不矮，和同龄孩子比比。每个家长都

想让孩子长个大高个，但孩子能不能长高其实跟
很多因素有关。刘德云表示，孩子能不能长高，
跟遗传、营养、疾病等都有很密切的关系。孩子
父母比较高，一般孩子也不会矮。另外，孩子如
果挑食，营养吸收不好，或者患有内分泌系统疾
病等，也会影响到孩子的身高。“孩子上学后，如
果身高一直都是班里后3名，最好到医院看看孩
子是不是生长发育异常。”

测测骨龄，不要相信“晚长”。有些家长特别
相信一句老话：没事，有的孩子早长，有的孩子晚
长。很多相信“晚长”的家长往往很容易错过孩
子的生长期，让孩子失去了长高的机会。

“如果因为疾病引起的矮小，一定要及时进行
干预，比如生长激素缺乏的孩子，千万不要等。”刘
德云提醒，如果家长想知道孩子能长多高，测骨龄
是比较科学的办法，如果骨骺线闭合，即便再补，
孩子也基本长高不了多少了。

孩子发育迟缓，当心是“矮小症”
据刘德云介绍，身材矮小，往往是家长失误造

成。一是家长没有及早发现孩子发育异常，到发现
孩子矮小时已经晚了，骨骺线闭合，没有长高的可
能了，错过孩子长高时机。二是家长发现孩子矮
小后，给孩子乱吃营养品，造成性早熟，导致骨骺
线提前闭合，生长期缩短，导致孩子最终长不高。

矮小症要早发现、早诊断、早治疗，越早治疗
效果越好、费用越低。研究表明，孩子年龄越小，
骨骺的软骨层增生及分化越活跃，生长的潜力及
空间越大，对治疗的反应越敏感，生长效果越好；
而且孩子的年龄越小，体重越轻，用药的剂量越
小，所花费用也越小。

促进孩子长高，掌握这四个秘诀
要补充“阳光”：阳光是人体生长发育的另一

个重要“营养元素”。忽略了阳光照射，容易使维

生素D缺乏，孩子难以长高。尽管眼下阳光不是

太猛烈，但家长带孩子经常晒太阳仍要掌握正确

的方法。孩子的皮肤很娇嫩，容易受到伤害，晒

太阳不是让孩子在太阳下接受阳光的直射，带宝

宝晒太阳时避免去人群密集的地方，也不要在太

阳下暴晒。

饮食：长个子，主要取决于人体长骨的发育，

这些长骨的发育要靠有机物质的生成和骨盐的

沉积。有机物质的主要成分是蛋白质。要想自

己的孩子长得高，春天可以多提供丰富蛋白质和

钙、磷成分的食物，为孩子的长骨发育创造良好

物质条件。

运动：适量运动可增进孩子食欲，保证睡眠质

量；又能够促进血液循环，加速新陈代谢，使骨骼

组织供血增加，使骨骼生长发育旺盛。运动还能

促进生长激素的分泌，运动后半小时，生长激素的

分泌达到最高峰。特别是运动过后，再进入睡眠，

生长激素分泌就会呈脉冲式分泌，促进孩子生长。

睡眠：春夏是宝宝长个儿的好时机，保证夜

间睡眠质量最关键。孩子在晚上 12 时之后，有

一个分泌生长激素的高峰，相当于白天分泌量

的 3 倍。最好不要让孩子在睡觉前吃东西，并

尽量保证十点钟前入睡，这样才能在沉沉的睡

梦中享受生长激素的滋润，快快长大。

星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 食盐被称为
“百味之王”，但这并不意味越多越好，高盐饮
食在我国居民中普遍存在，过多的盐摄入会增
加高血压、脑卒中、胃癌、骨质疏松、肥胖等发
病风险。一起来学习下如何在生活中减盐吧。

1.正确使用定量盐勺：烹调食品时应少放

盐，建议使用定量盐勺控制放盐量。一般来

说，一个成人一天吃的盐不应超过三平勺。

2.用其他调味品代替盐：尝试用辣椒、大

蒜、醋和胡椒等为食物提味，也可以用无盐混

合调味料，减少对咸味的关注。

3.少吃咸菜和酱制食物：少吃榨菜、咸菜

和酱制食物，或选择低盐榨菜。

4.少吃高盐包装食品：熟食肉类、香肠和

罐头食品的钠盐含量很高，应选择新鲜的肉

类、海鲜和蛋类，不吃或少吃那些添加了食盐

的加工食品和罐头食品。

5.阅读营养成分表：在超市购买食品时，

阅读营养成分表，尽可能购买钠盐含量较低的

包装食品和罐装食品，或选择标有“低盐”“少

盐”“无盐”的食品。

6.外出就餐选低盐食品：尽可能减少外出

就餐次数，如果在外就餐，可以主动要求餐馆

方面少放盐，如有可能，尽量选择低盐菜品。

7.关注调味品用量：像酱油、蚝油、豆瓣

酱、味精、鸡精、沙拉酱和调料包这类调味品的

钠盐含量都很高。选择低钠盐、低盐酱油，减

少鸡精、调味包等用量。

8.警惕“藏起来”的盐：方便食品（如方便

面、速冻食品等）和零食（如五香瓜子、话梅、果

脯、薯条等）里含有过多的不可见的盐，请尽量

少吃这类加工食品。

几个生活小窍门

教您“减盐不减味”


