
刚运动完是“忌食期”。因为运动

完毕后半小时是身体吸收力最好的

时候，如果在这个时候吃东西，就会

吃什么胖什么，刚刚消耗掉的热量一

下子就补回来了。

一!吃的纪律

健身一定要合理搭配饮食，才

能达到相应的效果。刚运动完是

“忌食期”。因为运动完毕后半小时

是身体吸收力最好的时候，如果在

这个时候吃东西，就会吃什么胖什

么，刚刚消耗掉的热量一下子就补

回来了。

二!专心至上

专心实在是太重要了，有很多人

健身的时候，没有把心绪集中在所要

锻炼的肌肉，或是该做的动作上，而

是不该用力的地方用力，练错肌肉。

比如要练胸肌，结果分心练到三头

肌，最后变成胸小，手臂却过大的大

力水手派，样子就很滑稽。专心才能

做对动作，才不会因为姿势不对造成

运动伤害，健身不成反伤身，真的划

不来。

三!恒心毅力

健身贵在持之以恒，只要不偷

懒，一定会开花结果的。如果你是固

定上健身房的人，每次一个半到两个

小时，每周三到四次；如果是自己在

家练，每天半小时到一个小时，就很

不错了。

四!呼吸的节奏

这是运动中最重要的一环，通常

你会听到两派说法，一派是任何动

作，接近心脏时要呼气，离开心脏时

要吸气。不论是哪一种呼吸法都可

以，只要自己觉得气顺就好。

五!要冷静

很多人做运动的时候，因为要

尽吃奶的力气，以至于表情特多，

牵动一脸的肌肉，然后再生出一

脸的皱纹。健身一定要冷静，做运

动时候尽量保持“面无表情”，专

注于要锻炼的身体肌肉上，这样

就能让你的脸幸免于加速老化的

命运了。

六!不要攀比

不管是负重的能力还是动作的

次数，都不能硬撑，很多人健身都会

象着魔一样。总想多做一点，快点得

道成仙，这样是相当危险的。如果自

不量力，已经不能再负重了，还要多

加个半公斤，或是已经累得不行了，

还要多做几下，硬撑造成运动伤害后

果常不堪设想，一切以感到舒服的量

和次数为要。

七!设假想敌

这是一门艺术，人一定要有一个

活生生的假想敌来激励，才会有进

步的动力，才会更有成就感。这个目

标最好是你身边的人，是你觉得身

材不错又不会太难达成目标的人，

而且是可以让你天天看到就直接可

以检视的对象，像办公室里那位阳

光健美的小弟，或是朋友圈里线条

王子等。不要好高骛远，把施瓦辛格

当假想敌，那你就会活在不断的挫

败中。等到打败第一阶段的假想敌

后，再找下一个难度更高的目标。

巴西老翁若泽·阿吉内罗·多

斯桑托斯最近收到自己的出生证

明。证明显示，他已经126岁。如果

这一年龄得到进一步证实，他将成

为健在的世界最长寿人瑞。

至今单身，讨厌洗澡，依照多

斯桑托斯的说法，他 1888年 7月

7日出生在巴西东北部塞阿拉州佩

德拉布兰卡的一个奴隶所，父母均

是非洲黑奴，有四个兄弟姐妹。多

斯桑托斯出生时，巴西刚刚废除奴

隶制度两个月。后来，他前往圣保

罗，一生中大部分时间在包鲁的一

处咖啡种植园劳作。多斯桑托斯至

今单身，没有子女，自 2001年起住

在包鲁的维拉·比森蒂娜养老院

里，平日里喜欢唱歌和讲笑话，但

讨厌洗澡。

多斯桑托斯身体硬朗，没有高

胆固醇、糖尿病或高血压，只需吃

维生素和胃动力药，走路甚至不需

借助拐杖。老人每天吃四餐，餐餐

少不了米饭和豆类。不过，50年来，

他每天都要吸一包香烟。被问及长

寿的秘诀，多斯桑托斯告诉记者，

没什么秘诀可言，“事实是你会越

来越老。到了某个时间，你就到了

人生的一个阶段”，“我活到这个岁

数，是因为我一直活着，仅此而

已”。养老院方面希望通过“碳 14”

纪年法测定老人的确切年龄，以便

帮助他申请吉尼斯世界纪录。
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夏季，人们容易出现胃口下降、精

神不振，体重减轻的现象。这种情况被

称之为“苦夏”。苦夏远比不上中暑为

人所知，但它却害人不浅。

由于天气闷热，很多人的胃口会

不好，常常是“无病三分虚”，消化功

能降低，易产生精神疲惫、胸腹胀

闷、体重减轻等现象。高夏季胃肠病

缘何多发有统计显示，夏季胃肠疾

病患者中，1/3是胀气，1/3是腹泻，

剩下的 1/3则主要表现为胃肠疼痛

和便秘。造成这些病症的主要原因

有以下几点：首先，天气炎热，随着

气温的升高，食物中各种细菌生长

繁殖加快，更容易腐烂变质。如果吃

了不清洁或不新鲜的食物，就很容

易引起急性胃炎，出现胃痛、胃胀和

呕吐等症状。

其次，为了散发体内的热量，人的

皮肤血管处于扩张状态，血流量增加，

因而进入胃肠道的血流量减少，导致

胃肠道抵抗力下降;而大量出汗会引

起体内电解质、微量元素、维生素丢

失，饮水过多又会稀释胃肠道内消化

液，影响消化吸收功能，使人出现食欲

不振、体重减轻、营养不良等症状。

最后，喝冷饮或吃过于辛辣刺激

的食物，吹空调等，也是导致肠胃不适

的重要原因。

夏天是人的脾胃最弱的时候，而

恰恰热天又导致很多人贪凉，睡得晚，

休息不好，更加耗损阳气以及伤脾胃，

所以才出现所谓的苦夏症状。在度苦

夏时，饮食上注意三点———

1、注意补钾暑天出汗多，随汗液

流失的钾离子也比较多，由此造成的

低血钾现象，会引起人体倦怠无力、头

昏头痛、食欲不振、中暑等症候。热天

防止缺钾最有效的方法是多吃含钾食

物，新鲜蔬果中(如芹菜、毛豆、香蕉

等)含有较多的钾。茶叶中亦含有较多

的钾，热天多饮茶，既可消暑，又能补

钾，可谓一举两得。

2、少食冷饮夏季暑热，肠胃功能

受其影响而减弱，因此在饮食方面，

应多吃清热、利湿之物，比如西瓜、苦

瓜、乌梅、草莓、西红柿、绿豆、黄瓜、

芦笋等。同时，也要补益阳气和生津

滋阴，像五味子、玉竹、酸枣仁、鸽肉、

黑豆、木耳、松子等均可以用来食疗。

夏日，忌过量吃冷饮、寒凉食物，以免

伤了阳气。

3、清补为佳夏天吃苦瓜有清热、

开胃的作用，但苦瓜要用热水焯一

下，放一些大蒜，正合乎中医讲的“辛

开苦降”，用辣味和苦味组合，有利于

气机疏通、降浊宣泄，让人开胃。对于

脾胃较虚的人群，在饮食上，则应采

取益气滋阴、健脾养胃、清暑化湿的

“清补”原则。所谓“清补”，就是食用

甘凉滋润之品，补益人体损伤的气

阴，这种方法既避免了补气药的温

燥，又避免了清热药的苦寒伤胃，补

而不燥，清而不寒，既消解了暑热，又

增强了体质。清补的常用药物有西洋

参、石斛、麦冬等，可以用来泡茶或煲

汤。如果热比较盛，小便较黄、口干较

明显者，可以加用竹叶、荷叶、西瓜皮

等煮水代茶，以加强清热作用。另外，

像山药、大枣、海参、鸡蛋、牛奶、蜂

蜜、莲藕、木耳、甲鱼、豆浆、百合粥、

菊花粥等都是夏日的清补佳品。

1、山楂开胃易致结石

很多人觉得山楂开胃，酸甜可

口，因此一不小心就会吃很多。脾

胃不好的人少吃山楂，过量吃山楂

有可能导致胃结石。因为山楂中果

胶和单宁酸含量高，接触胃酸后容

易凝结成不溶于水的沉淀，与食物

残渣等胶着在一起形成胃结石，结

石可引起胃溃疡、胃出血，甚至胃

壁坏死和穿孔。但是把山楂煮熟了

吃会减少单宁酸的影响。

2、鲜枣好吃但枣皮扎胃

鲜枣不宜吃太多，否则会伤肠

胃。因为大枣的膳食纤维含量很

高，一次大量摄入会刺激肠胃，造

成胃肠不适。膳食纤维大部分存在

于大枣的枣皮中，而大枣的枣皮薄

而坚硬，边缘很锋利，如果胃黏膜

刚好有炎症或者溃疡，会加重疼痛

和不适。
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