
14
2023年12月26日 星期二 首席编辑：林夏 责任编辑/版面设计：李茜晚晴

“生命在于运动”，这是家喻
户晓的一句口号。的确，运动对
健康是益处多多，而且还是全方
位的受益。许多常见的慢性疾病
都与缺乏运动有密切的关系。因
此，近年来全民健身运动正在全
国范围风靡起来。

但是，您注意到了吗？健康
“四大基石”中的有关运动的表述
是“适量运动”。体育锻炼并不是
运动量越大越好，运动越激烈越
好，而关键在于“适量”。过度的
运动反而有害健康！此外，运动
锻炼还必须讲究科学。不科学的
运动也是不利于健康的。因此，
在全民运动的热潮中，我们要向
大家提个醒：你有没有踩到了运
动的三大“雷区”？

一、运动前不重视热身。热身
是运动训练的重要组成部分，大家
在运动前千万不要将其忽略。尤
其是当准备进行高强度运动的时
候，一定要做好充分的热身。

热身的重要性在于可以避免
运动的损伤的发生。通过热身，
使身体的心脏血管、肌肉关节、新
陈代谢以及心理状态等都动员起
来，加强协调，以适应即将开始的
运动状态。一句话，热身的过程
就是给身体一段适应时间，积极
有效的热身，可以调动我们身体
的机能，使得人体各个系统间统
筹协调，准备进入工作状态。热
身也是给身体一个信号：随时“待
命上阵”。

合理的热身运动，可以最大

程度地防止运动中发生损伤，同
时大大提高运动的健身效益。

热身一般包括关节活动，即
以较慢的动作活动身体关节；有
氧运动，如蹲起、开合运动、跳跃
练习等：动态拉伸，可通过肢体快
慢结合运动等，来增加关节活动
幅度，激活肌肉系统和神经系统。

朋友！当你准备开始运动健
身时，可不要忽视必要的热身哦！

二、剧烈运动后，马上洗澡。在
剧烈运动中，人体因肌肉运动会产
生大量的热量，使得体温很快上
升。为保持体温的恒定，就必须将
这些热量及时排出去。这时人体皮
肤表面血管就会扩张，让热量通过
传导或辐射的形式发散到外界环境
中去。同时，皮肤的汗腺分泌增多，
汗孔张大，排汗大大增加，通过汗液
蒸发带走大量热量。因此人在运动
后都会满面红光，浑身发热，并且大
汗淋漓。

有些人运动后感到全身燥热，
就立即去冲个凉水澡，图个一时痛
快。殊不知，危机正潜伏在后面。
因为此时皮肤突然接触冷水，皮下
血管会立即收缩，会导致以下问题：
一是皮肤散热更加困难，二是肌肉
供血不足更难恢复肌力，三是血液
循环阻力上升增加了心脏负担，四
是机体抵抗力降低容易受感染。

既然运动后洗冷水澡不好，那
么洗热水澡呢？那也有问题：这样
就会导致血液过多地流进肌肉和
皮肤中，心脏和大脑供血不足，轻
则让人头昏眼花，重则虚脱休克，

还容易诱发其他慢性疾病。
运动结束后，正确的做法是先

用干毛巾擦干身体，休息一下，给
身体一个缓冲的时间，然后再用温
水洗澡。

三、运动时出汗越多，减肥效
果越好。很多人开始减肥时，总会
说“我的目标是瘦到多少斤”，拿体
重作为减肥的唯一指标，其实是个
认识误区。

要知道减肥是指减去多余的
脂肪，体重不一定下降。减体重有
可能是脂肪的减少，也可能是除脂
肪外身体其他成分的重量（主要是
肌肉）的减少，后者不是科学的减
肥方法，只会给健康带来损害。

即使是脂肪，也不是越少越
好。以女性为例，体脂率以控制在
25%为宜，如果低于10%，就可能出
现月经紊乱，贫血和免疫力降低等
问题。

还有人认为运动出汗多有利减
肥，这又是一个认识误区。运动中
大量排汗导致的体重下降，主要是
体液丢失，减掉的是水，而不是脂
肪。水是人体重要组成，缺水比缺
能量更有害健康。而且一般经过补
水后，体重又会恢复。所以，运动后
大汗淋漓，应该适当补充水分，注
意！在补充水分的同时还要补充电
解质。

怎么样，对照一下，您的锻炼科
学吗？

运动的三大“雷区”，你踩了几个？
■陈慧雯

七十多岁父亲今天突然致电
给我，说准备参加战友聚会。老
战友要见面啦，他特别激动。而
我的思绪一下子飘到很远很远
……

我读小学的时候，作为随军
家属，曾经在军营中度过了三年
美好的童年时光，所以对军人有
着特殊的感情。父亲的部队驻在
海边，我和小伙伴一下课就到山
上摘野花、采果子，有时还在岸上
看渔民挖生蚝、捞海带。每天早
晨，军中号角响起，我提着饭盒打
早餐，又大又白的馒头，配上榨菜
就是美味一餐。最开心的是夏
天，叔叔们送来一筐筐西瓜和苹
果，等到苹果皮皱皱吃了才甜，现
在是吃不到如此天然的味道了！
到了夜晚，抬头都是满天星星，远
处传来的歌声，是年轻的水兵在
吹着口琴，思念着心上人。那时
的我依稀记着海军蓝是多么美，
军港之夜是多么宁静。福建沿海
不太平，父亲和战友们日夜守护，

保家卫国。他们的峥嵘岁月，换
来了我们今日幸福的生活。

随后父亲转业回到茂名市。
父亲性格比较内敛，不善言辞，也
不会表达，只是默默为我们遮风
挡雨。母亲常常跟我埋怨父亲不
懂浪漫，没有生活情趣。但是一
到母亲的生日，父亲比谁都积极，
会提前几天提醒我们兄弟姐妹回
家吃饭。有时他们拌嘴，明明是
母亲不对，父亲也是让着她。我
忍不住大声说母亲几句，父亲却
把我教育一番。

有一年冬至，我跟父亲他们
回乡下祭拜祖先。回到325国道，
道路变得沆沆洼洼。老爸说：这
路不行！老妈说：烂就烂，怎么说
不行？不是很多车在上面走吗？
晕呀，这点小事他俩也能吵起
来。还好，进村的鞭炮声弹走了
不愉快，两老又说说笑笑了！父
亲的好脾气，得益于从军多年，形
成了隐忍和包容的性格，才把母
亲宠成了小孩子。

人家说女儿是父亲上辈子的
情人，这话一点不假。父亲特别
疼我，也知道我特爱臭美。记得
有一次，我刚下班回来，他很神秘
拿出一张纸给我，说：女儿，你看
看。我仔细一瞧是刚剪下来的报
纸，上面有个标题：教你如何自制
美白面膜。想不到木讷的父亲还
有这么细腻的一面，巨大的反差
萌把我感动的差点哭了。父亲说
女孩子太瘦不好，经常叫我多喝
牛奶补充营养。有时上班来不及
吃早餐，他就备好塞到我的背包，
还不忘叮嘱：记得喝啊，对皮肤
好。父爱如山，也许天下的父亲
都一样，喜欢把感情深深藏在心
里，一点一滴需要我们用心去体
会，才能真切感受到这种无言的
爱。

夕阳无限好。如今父亲光荣
退休多年，慢慢在享受老年的幸
福时光！祝福他老人家健康长
寿，更祝愿祖国繁荣昌盛，人民安
定！

我的父亲
■李瑞明

父母已过耳顺之年，
由于长年辛苦，积劳成
疾，身体落下了病根。我
在外地工作，多次劝说父
母跟我们到城市生活，方
便照顾，但他们不答应，
理由是语言不通，城市东
西贵，加重我们的负担，
而老家是熟人社会，生活
环境，周围邻居都是熟悉
的，自由自在，住得舒
服。没办法，我们只好尊
重父母的意愿。

对父母的思念成了我
的心病。平时无论工作多
忙，我都坚持抽空打电话
给父母，嘘寒问暖，了解
他们的饮食起居，提醒他
们注意身体健康。我把自
己的一些工作生活情况讲
给他们听，报喜不报忧，
只想他们高兴开心，不增
加他们的忧虑。每次听到
他们的声音，我心里就会
很踏实。

去年，我咬紧牙根买
了小汽车，最大的目的是
方便回家探望父母。一逢
节假日，我们夫妻俩就带
着女儿回家，三四个小时
的车程，我们一路期待早
点到家。父母年纪大了，
没啥物质上的要求，最大

的心愿就是一家人团聚，
四季平安。尤其是每次见
到孙女，他们都很开心，
又是抱，又是亲，尽享天
伦之乐。自从买车后，父
母终于答应跟我们进城住
了，不过是小住一个多
月，然后回家，过一段时
间又进城。总之这比以前
好多了，不用我在想见他
们时只能打电话或者微信
视频，现在我能好好陪陪
他们了。

古人云：“父母在，
不远游。”可是如今的年
轻人为了生活，离开家
乡，到外地打拼闯荡，长
年与父母分离。既然这已
成为一个社会存在，那么
我们唯有想办法关心父
母，陪陪父母，让父母安
享晚年。“百善孝为先”，
孝敬父母是人伦道德，更
是人的天性。创造条件，
多陪陪父母，哪怕是陪着
聊聊电话，都是对父母温
暖贴心的孝敬。“树欲静
而风不止，子欲养而亲不
待。”多回家看看父母，
多陪陪父母，我们需要他
们，他们更需要我们！莫
给自己留下遗憾。

孝敬父母就多陪陪父母
■周平

保健养生

天刚蒙蒙亮，“清晨
我站在青青的牧场……”
一曲动听的铃声响起了，
刘大爷正在刷牙，他知道
是周大爷打来的，急忙放
下牙刷，拿起手机说了一
声：“来了。”然后用毛巾
擦了一把脸，咚咚咚地下
楼去了。他一边走，一边
穿衣服。刘大妈看了看
时间，说了一句，还没有
到六点，怎么现在越来越
早了哟？

刘大爷叫刘广才，是
广东省茂名市市政园林局
的退休干部。他 2012年 7
月退休回乡后，看见老家
城区的卫生环境比他工作
的茂名市市区要差些，便
倡导成立了白路市政环卫
志愿者服务队。

周大爷叫周存友，和
刘大爷是同一个村的，况
且按重庆江津话说是“老
根”。他们同年同月生，只
是周大爷比刘大爷小 8
天。他们从小就在一起长
大，一起读小学，一起读初
中，大家都同一年参加了
工作，两个都加入了中国
共产党，成为了共产党
员。只是工作性质不同。
他们退休前都在白路买了
房，后来退休后都住在了
白路区城里。

虽然周大爷是贵州
省贵阳市花溪区某单位

的一名工人。刘大爷是
广东省一个地级市市政
园林局的退休干部，但
是，由于他们从小一起长
大的，据说，他们还有点
亲戚关系。所以，他俩关
系一直非常好。周大爷
在刘大爷的影响下，退休
还不到半年，也参加到了
白路区的市政环卫志愿
者队伍。

虽然两个老人都快
70 岁了，但是身体都还很
好，一年 365 天，不管是烈
日炎炎的夏天，还是寒风
刺骨的冬天，每天都有他
们的身影。他们就成为了
白路城区一道亮丽的风
景。

两个退休老人每天除
了帮助环卫工人清扫垃
圾，还积极劝说大家不要
随地吐痰，把垃圾丢进垃
圾桶里……十多年来没有
要过一分报酬。

在白路城里，几乎每
天都能见到他们。时间
长了，经过他们多年和大
家的共同努力，白路城的
市民观念也有了改变，城
区的面貌也变了样。过
去门前乱堆乱放、街上随
地吐痰、乱丢垃圾，背街
小巷脏、乱、差的现象再
也看不见了。所以，人们
都亲切地称他们为护城

“二男神”。

护城“二男神”
■唐德文
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书法 ■毛勇强


