
主讲专家：许昌市中心医院神经内科三病区主任齐连生

□本报记者 马晓非 文/图

“春季不减肥，夏季徒伤悲。”每
个人都希望拥有好身材。春天已经
来到 ，夏天也不远了 ，为了在夏天

“秀”出自己的好身材，现在正是减
肥的好时机。运动减肥是人们常用
的减肥方法之一，不过，只有科学运
动，才能健康地瘦下来。3 月 18 日，
记者就此采访了许昌市人民医院骨
科一病区主任石新成。

在春暖花开的日子里，非常适
合到户外进行运动。运动既可以强
身健体、增强免疫力 ，又有助于减
肥。石新成向记者介绍了几个适合
春季减肥的运动项目。

游泳

游 泳 是 非 常 适 合 减 肥 者 的 运
动，时间短，热量消耗大。每周进行
3 次游泳，就可以远离肥胖的困扰。
同样是游泳，自由泳的运动量比较
大，一般只需要 12 分钟就能消耗掉
大量热量。

跑步

跑步很能消耗热量。一般在饭
前 1 个小时或饭后 1 个小时跑步为
好，不要在睡前跑。睡前跑步会使
大脑皮层处于高度兴奋状态，出现
多梦或不容易入睡等不良反应。“需
要注意的是，不是跑得越快减肥效
果越好，而是跑得越久减肥效果越
好，跑步时间最好超过 45 分钟。”石
新成建议。

快走

快走可以甩掉身上的脂肪，尤
其是囤积在腹部的脂肪。每天走 1
万步，可以保持体形。对于久坐不
动的人群来说，以稍微出汗的速度，
每天行走 1 万步，再加上合理膳食，
坚持 1个月可以使体重减轻。

骑自行车

骑自行车看起来很简单，其实
是一项锻炼身体各部位肌肉的全身

运动。如果要通过骑自行车减肥，
每天至少骑 1 个小时，周末骑 2 个
小时。

跳绳

跳绳可以说是一项耗时少、耗
能大的有氧运动。坚持跳绳半个小
时 ，就 相 当 于 慢 跑 90 分 钟 的 运 动
量。需要注意的是，跳绳结束后，一
定要做一些拉伸动作，使肌肉分布
均匀。

“ 正 式 运 动 之 前 ，要 先 做 好 准
备活动。运动结束之后，还要进行
冷身运动。”石新成提醒，运动可促
进血液循环，如果在运动后没有进
行舒缓的慢节奏运动，就会使血液
不能适应突发的变化，有可能导致
血压降低、心脏供血不足 ，严重的
甚 至 会 造 成 休 克 或 死 亡 。 运 动 结
束之后，进行 5 分钟左右的步行，就
可以缓解运动时带来的疲劳感，使
处 于 兴 奋 状 态 的 身 体 慢 慢 恢 复 过
来。

在科学运动的同时，还要坚持
合 理 饮 食 。 首 先 ，要 做 到 均 衡 饮
食 。 均 衡 饮 食 对 健 康 是 非 常 重 要
的。在减肥的时候，一定要控制好
自己的一日三餐，不要因为嘴馋而
多吃，也不要因为减肥而少吃。饮
食减肥并不是减少餐数，而是控制
每餐的热量，只有这样才能够在保
证充足营养的同时瘦下来。

其次，低盐低油，清淡饮食。在
寒冷的冬天，很多人可能已经习惯
了高盐高油的饮食方式，春天减肥
时必须进行相应的调整。少吃油，
可以减少油脂的摄入，有助于控制
体 重 。 少 吃 盐 ，有 助 于 防 控 高 血
压。春季保持清淡饮食，对于瘦身
非常有利。

最后，多吃水果、蔬菜和粗粮。
春季气候相对干燥，人体更容易缺
水，可以多吃苹果、草莓、香蕉等水
果，多吃蔬菜，增加玉米、小米、红
薯、土豆等粗粮的摄入量。每天可
以吃一些肉类食品，但一定不能过
量，要适可而止。

春季减肥正当时
科学运动莫忘记

本报记者马晓非

你知道睡眠有多重要吗

资 料 显 示 ， 人 不 吃 饭 可 以 活 20
天，不喝水可以活 7 天，而不睡觉只
能活 5 天。罗马帝国时期，有一种刑
法就是剥夺犯人的睡眠。统计数据显
示，45%的车祸和 50%的工伤事故与缺
少睡眠有关。长期缺少睡眠对脑细胞
可造成永久性伤害，导致人们的生活
质量下降。

“可以说，没有良好的睡眠，就没有
健康的人生。良好的睡眠既是我们的
生理需要，也有消除疲劳、恢复体力、抗
衰老、保护大脑、恢复精力、提高免疫力
的重要作用 。”齐连生对记者说。

睡眠是人类生命活动中的必需过
程，这种规律性的自我保护对人的身心
健康有着极其重要的作用。睡眠不足
对健康的影响是全方位的，一方面会使

人出现白天嗜睡、犯困，注意力不集中，
影响思维与判断；另一方面会导致免疫
力下降，容易诱发高血压、糖尿病、心脏
病等疾病。此外，睡眠不足也会影响皮
肤健康。对于青少年而言，长期睡眠不
足会影响生长发育。

因此，晚上工作、白天休息的人群
应该注意自行调整作息。白天睡觉、晚
上活动，是一种剥夺睡眠的行为，时间
长了会对身体产生不良影响，逐渐造成
体质下降。“不过，睡眠时间也不宜过
长，最好遵循自然规律，尽量不要赖床、
睡懒觉。”齐连生提醒。

怎样才算睡得好

什么样的睡眠才算是好睡眠呢？
齐连生告诉记者，好睡眠有 5 个基本标
准：一是入睡容易，一般在半个小时内
入睡；二是睡眠中不醒或者偶尔醒来又
能很快入睡；三是夜间睡眠无惊梦，如
果做了梦醒后很快忘记；四是早晨睡醒

后精力充沛、无疲劳感；五是睡眠中没
有或很少有做噩梦、异常行为等。

正常情况下，人在睡眠时，心率、呼
吸会减慢，体温和血压会下降，基础代
谢会降低，尿量会减少，胃液分泌会增
加，从而使人的体力得到恢复。如果睡
醒时感到精神焕发、思维清晰、情绪平
稳，说明拥有了良好的睡眠质量。起床
后，如果经常打哈欠、注意力不集中、健
忘，说明睡眠质量不好。如果心脏、肝
脏、血糖等指标不正常，也有可能是睡
眠质量不好所致。

“一般而言，成年人每天的睡眠时
间应保持在 6 到 7 个小时。中午可以睡
半个小时左右，最好是午饭后 20 分钟
再睡，即使闭目养神也能给身体快速

‘充电’。年龄越小，每天所需要的睡眠
时间越长。”齐连生说。

失眠超3个月应及时就诊

随着生活节奏的加快和生活压力
的加大，很多人遭受着失眠的困扰。失
眠是由于各种原因导致的睡眠不足或
睡眠质量差。数据显示，30%到 35%的
人曾经有过失眠，17%的患者认为失眠
严重影响生活。

齐连生告诉记者，如果出现以下睡
眠困难情况，就可以认定为失眠：躺在
床上超过半个小时睡不着；晚上容易
醒 ，醒 来 3 次 以 上 且 醒 后 长 时 间 睡 不
着；早上醒得早，并且伴有白天记忆力
减退、注意力不集中、容易疲劳等认知
功能下降现象。

以上睡眠困难情况持续 3 个月以
下称短期失眠，应查找诱因，去除诱因
后大部分可以 缓解，有的需要药物治
疗；失眠超过 3 个月为慢性失眠，最好
及时到医院就诊，拖延时间越长越难以

恢复。
失眠者首先要有正确的认知，不要

过度关注睡眠本身，放松身心；其次，要
做到生活规律，比一般人更加重视睡前
调节，不做不利于睡眠的事情。

睡眠不好怎么办

“要想拥有良好的睡眠，首先要消
除焦虑情绪。”齐连生说，一般认为，失
眠者多是心没有静下来。心里有事，躺
在床上反复思考，越思考越难入眠，越
难入眠就会越焦虑，焦虑与失眠便形成
了恶性循环。此时，不妨先把事情放
下，不去想它。治疗失眠关键靠自己，
先睡心、后睡身，心静自然眠。

电子产品的普及也影响人的睡眠，
许多年轻人失眠是因为晚上用手机聊
天儿或上网时间过长。有研究表明，电
视机、电脑和手机的屏幕灯光会破坏人
的睡眠生物节律，导致失眠、多梦、易醒
及视力减退等。因此，为了保证睡眠效
果，晚饭后应尽量减少电子产品的使用
时间。

“睡前进行适当的运动，不仅能放
松身体，而且可以让心静下来。身心放
松后，睡眠质量会更好。需要注意的
是，运动量不宜过大。”齐连生建议。睡
前可以做深呼吸，想象自己处于舒适的
环境，也可以听舒缓的音乐，让内心平
静下来。足够的阳光照射对保证生理
及精神健康尤为重要，老年人尤其要有
足够的户外活动和阳光照射时间。

为了提高睡眠质量，睡前最好不要
喝浓茶、咖啡等兴奋性饮料，不要看恐
怖电影或令人过于兴奋的电影，否则会
刺激大脑，使大脑难以休息。晚上 10
时之后，最好不再喝水，减少如厕。另
外，晚饭也不要吃得太饱。

昨晚 你睡得好吗
很多人可能都有过这样

的经历：晚上没有睡好，第二
天不仅精神萎靡、食欲不振，
而且异常烦躁，做什么事情
都提不起精神。人的一生
中，睡眠占据了大约1/3的时
间，睡眠质量好坏在很大程
度上影响着人们的健康与生
活质量。3 月 21 日是“世界
睡眠日”，设立这个节的目的
在于引起人们对睡眠重要性
和睡眠质量的关注。3月15
日，记者对许昌市中心医院
神经内科三病区主任齐连生
进行了采访。
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手机信号不好是由各种因素引起的。那么，遇到手机信号不好该怎么办？
不妨先试试下面几个解决方法：

开启手机飞行模式，然后再关闭，这样手机会重新搜索连接信号。

方法二
将手机重启。一般系统出错的话，手机上面可能会不显示信号标识。重启后，

信号标识会重新显示出来。

方法四
系统出现BUG，也会造成手机信号不好。这时，不妨更新手机系统或者还原手

机出厂设置。

方法一

有时系统网络设置出现问题，也可能导致手机信号不好。这时，可尝试打开手

机网络设置并还原手机网络设置，之后再看信号是否恢复正常。

方法五
SIM卡出现问题，也可能造成手机信号不好。试着重新插拔SIM卡，很多时候

可解决问题。

如果使用上述方法还无法解决问题，那么，不排除手机信号硬件出现损坏。遇到这种情况，建议您

直接联系售后予以解决。

方法三


