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“生命在于运动哦，虽然退休了，但每
天都出来散散步、做做体操，感觉一天都很
舒畅。只有身体好，心态好，精神好，才能
幸福地安度晚年。”11 月 1 日，虽已是较寒
冷的深秋，但一大早，康定市民王大爷已围
绕阿里布果步行道转了一大圈，满面通红
的他还意犹未尽地在新建成不久的阿里布
果小广场压压腿、做起广播体操来。记者
看到，清晨的寒意丝毫没有影响阿里布果
道上坚持锻炼的市民，来来往往的市民中
不仅有老年人，还有穿着健身服饰的年轻
人，一个个精神饱满，充满朝气。

事实上，随着全民健身的不断发展，如
今康定市的健身大军规模越来越大，且越
来越多的年轻人也正加入到健身的队伍中
来。伴着这股潮流，健身的方式也更加新
颖、多样。

漫步城区，记者发现，有不少健身房、
瑜伽馆以及户外篮球场已悄然落户小城。

位于康定市白土坎的州全民健身游
泳中心，设有健身房、游泳馆等，是市民室
内健身的好去处。游泳馆工作人员说，因
为游泳馆对每天早上6点至8点来游泳的
人有优惠，这个时段来的人比较多，还有
就是每晚 6 点至 8 点，来游泳锻炼的人不
少。她说，现在的年轻人越来越注重身体
的健康，办理健身卡的人数与往年相比有
了很大幅度的增长。

在游泳馆，记者遇见了正准备去游泳
的高女士，她说：“平时在办公室一直都是
对着电脑，对眼睛和颈椎伤害很大。我平
时就很喜欢游泳，所以经常会在下班后到

游泳馆，到现在我已坚持了一年。通过游
泳不仅能缓解工作上的压力，也让身体保
持健康的状态。”

而在公安部门工作的赵先生，则在一
家新开的健身房办了健身卡，一直酷爱运
动的他对记者说，现在康定的健身房越来
越规范，不仅有专业人士指导，而且健身器
材也齐全的，锻炼后的效果也很明显。

每到华灯初上，情歌广场和溜溜广场
上欢歌热舞，热闹非凡。有不少市民或身
着民族服饰，或身着休闲服，跳起锅庄，跳
起现代舞，不管男女老少，每个人都在这里
舞出快乐，舞出健康好身板。

……
“为推动体育、健康事业的发展，我们

在新区、东关、白土坎、公主桥等地都设置
了健身设施，新建了阿里布果步行道，即将
开放新城室内篮球馆。健身步道及其他健
身器材备受欢迎是康定市民的健身意识逐
渐加强的表现。如今全市民众健身气氛高
涨。”市文化体育局一位负责人如是说。

记者从州社会体育科了解到，为提高群
众的健身、运动积极性，让群众能有轻松的
生活方式，我州不断加强体育场地设施建设
和人才培养等工作，不仅新建了北门体育
场 、州全民健身活动中心等体育场地，还积
极开展元旦环城跑、跑马山国际登山节、八
月八篮球运动会、环贡嘎山骑行等州级机关
群众体育活动，并组织了丰富多彩的趣味运
动，如扳手劲擂台赛等。“从青年到老年，健
身浪潮迭起，健身已成为全州人民日常生活
中不可缺少的部分。人们的生活因健身变
得更有动感，生活方式也因此变得更加健
康。”州社会体育科负责人如是说。

康定市民：尽享健康生活

冬日锻炼，必须遵从科学性。日出而作，日落而息，古人的生活方式是有一定的道
理的。植物在早上通过光合作用释放氧气，在氧气充足空气清新的环境下锻炼效果更
好。锻炼时要把握好度，保持心情愉悦，尽量不要强迫性锻炼。如果在身体不适的情况
下继续强迫锻炼，消耗的往往是蛋白质而不是脂肪。在户外锻炼要从缓逐渐提速，冬日
地面坚硬易滑，怕过激运动使人受伤。

同时，要选择正确的锻炼方式和方法，冬季健身要提高锻炼的强度和力度，增加动
作的组数和次数，同时增加有氧锻炼的内容，相应延长锻炼时间，用以改善机能，发展专
项素质，消耗体脂，防止脂肪过多堆积。另外，注意锻炼间隙要适当短一些，尤其在室外
应避免长时间站立于冷空气中。再者就是注意锻炼的循序，刚开始是一定得进行热身，
然后再到拉伸韧带，以降低身体受伤的几率，接着就是要慢慢的加强运动强度，循序渐
进，不可突然增加极大的强度，最后就是要进行放松运动，可让肌肉恢复时间缩短。

1.续茶。客人喝完杯中茶，并且
到了“尾头”，应尽快“续杯”。如果
发现客人的杯子有茶渣，应替客人
重新洗杯或者换杯。正规场合，品
鉴好茶时不宜食用茶点，否则视为
对茶的不尊重。食用的茶点，并不
推荐重口味的蜜饯奶糖类茶食，坚
果类的零食比较适宜。

2.放置茶壶。放置茶壶时壶嘴不
能正对他人，否则表示请人赶快离开。

3.茶壶擦拭。有的茶主人，在
冲泡中，难免淋壶擦拭，把玩摩挲，
这些多余的动作，已经影响到了客
人品茶注意力。同样，品茶期间，整
理茶台、擦拭桌椅，也让人以为主人

要送客了。
4.注意穿着。品茗礼仪要求着

装整洁大方，女性切忌浓妆艳抹，大
胆暴露；男性也应避免乖张怪诞，如
留长发、穿乞丐装等。

5.知客位尊卑。顺时针旋转，
由尊到卑，直到主人的右手边，尊位
的第一顺序为：老年人、中年人，比
自己年纪大的人。其中师者、长者
为尊，女士优先做尊位。

6.喝茶严禁抽烟。
7.控制言行。所谈话题，切不

可说人是非，道他人长短。亦不宜
眉飞色舞，击节拍案。气氛安静为
上，方能品出茶之真味。 （文文）
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应注意的礼节

一、秋季多肉植物的浇水可按
“处于生长期的品种多浇，休眠期的品
种少浇；生长旺盛的健康植株多浇，长
势弱的植株少浇”的原则进行，总之，
既满足植株生长对水分的需要，又要
避免土壤积水，以免造成烂根，严重时
甚至整个植株都烂掉。同时，要经常
注意气象信息，做好防范工作，以预防
恶劣天气对植物的伤害。

二、在晚秋的11月初，除了一些
怕冻的品种移入室内外，其它的品
种若温度不是太低应尽量在室外养
护，以经受寒冷气候的锻炼，增强越
冬时的耐寒性，所谓的“春捂秋冻”
也是适合植物的。如果气温下降到
10℃以下，应将所有的多肉植物移

入室内。若遇寒流或其它恶劣天
气，无论南方还是北方，也不论哪种
类型的多肉植物都要移入室内，以
防受损。入室前可喷一遍杀虫药
物，对室内的栽培场所也要杀菌、杀
虫，以杀死越冬的害虫和有害菌类，
防止其在温室内蔓延。

三、在9 月至 10 月可对冬型种
和中间型多肉植物进行翻盆换土，
对幼苗进行分盆，翻盆时可对其根
系修剪，去掉腐烂、中空的老根，将
过长的根系剪短，以促发健壮的新
根；新栽的植株不要浇太多的水，
但空气湿度应适当大些，可经常向
植株喷水，以利于根系的恢复和新
根的生长。 （美美）
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多肉植物的管理

近段时间，香港养生书法家研
究会会长梁君度先生在接受《美国
中文电视》采访时提出了一个非常
有趣的观点——“书法也是一种哲
学”。这做何解？梁君度先生解释，
毛泽东的书法就是哲学的表现，毛
体字能成为怀素以后另一座丰碑，
是因为毛主席洞悉书法中的哲学，
他能巧妙地处理书法中的各种矛
盾。再者，丑书促成对传统书法否
定之否定。世界不是完美的，丑也
不是美的反面，而是他它的一部分，

经历过丑陋才会有灿烂的美。
梁君度表示，他近期在广州艺

术博物院的书法展定名《以懿文
德》，其目的是用我们优秀的传统
文化修养自己的品德。书法家表
面上是写字，实际上是在修心。比
如，王羲之写《兰亭序》虽多次重
写，却始终以在现场写的为最佳。
因为，除了创作者娴熟独特的技
法，他的心态决定了书法中表达的
精神和意境。

（文字整理/美美）

书杂谈苑

书法也是哲学

只看步数不靠谱

一般而言，走一万步消耗的热量大约在
240至300卡路里。这10000步的数字看起来很
美，能不能达到实际热量的消耗却不一定。

按照每步0.75米算，一万步就是7.5公里。
一般来说，成年人每天平均步行在 6500 步左
右，这个运动量并不高。国家国民体质监测中

心研究员江崇民表示，“每天一万步”的目

标对于提醒自己进行日常的体育活动是
有价值的，但是不宜过分强调。

要知道单纯的步数并不意味
着什么，促进健康的有氧运动就
需要达到一定的强度。而且，
别忘了这 1 万步的数字，也包
括了你起身倒个水，打电话时
溜达几步……所以说，这对于

健身是否有效，想必大家应该心
里有数吧。那么，“每天一万步”的减肥效

果有多大呢？

不当减肥成减能
减体重，要看减的是哪一部分。肌肉长了，

脂肪减了，体重其实是没有变化的。因而，减重
并不是减肥的目标，而是要改变身体的成分。

国家国民体质监测中心研究员江崇民介绍，
从健康角度而言，BMI（身体质量指数）只要在正
常范围内就可以了。国人的BMI指数正常范围
是18.5到24，超过24则超重，低于18.5则偏瘦。

减肥，体育锻炼是一种途径，食物的摄入也
要注意，减肥不能减低体能。有些人为了减肥
不吃饭或者只吃水果，往往会导致体能的下降，
这其实是一种误区。

所以，真正要想健身或是减肥，可别看着手

机上的步数就飘飘然。那么，问题来了！怎样
走才健康？步行的正确姿势是什么呢？

走步也要热身 循序渐进
步行时，首先要注意走路姿势。
走路姿势不正确非但起不到健身效果，还

会加重膝盖和髋关节损伤。习惯“内外八字”走
路的人，会由于发力点和着力点与正常走路的
人不一样，造成髋关节和膝盖的过度磨损。

同时，快走时，还应配合正确的摆臂姿势，
即曲臂摆，因为直臂摆容易使胳膊充血，引起不
适。锻炼贵在坚持。在开始运动时，可以隔天
走一次，使身体可以慢慢接受，但在逐步适应后
就要坚持每天锻炼了。因为快走的消耗量不
大，是一种运动强度不高的锻炼方式，必须每天
坚持才能达到健身效果。不过，由于人每天的
精神和身体状态并不一样，有些时候也不要强
求，比如，患有慢性疾病的中老年人需要根据自
己的身体状态对锻炼强度做出及时调整。

为避免在运动过程中产生伤害，快走前先
做一些伸展四肢的热身活动，防止因步幅过大
而造成拉伤；在选择路线时，一定要绕开施工工
地或其他比较崎岖的道路。

时速4.5公里即可
专业健身人士也建议，步频，也就是每分钟走

多少步可以作为合理反映走路强度的重要参数。
按照速度来看，时速在4.5公里的健步走可

达到健身目的，但也必须因年龄而异。对年轻
人来说，一般7至10分钟走1公里，步幅在0.75
米左右为佳。但到了四五十岁，走1公里大概
就需要10分钟以上了。随着年龄的增长，频率
会逐步下降，步幅也会变小。

按心率来看，你的目标心率是你最大心率
的 50%～75%。用 220 减去你的年龄得到你的
最大心率，这个数值的 50%至 75%就是目标心
率，例如一个 40 岁的人，他的最大心率就是
220-40=180次/分，50%心率是90次/分，75%心
率是135次/分，故他在健步走过程中，心率应
控制在90～135次/分。 （据新华网）

10000步≠健身
原来你走路的姿势都是错的！

“我今天走了那么多怎么
才3000步？！”

“呀，一不小心占领封面啦
……”

“天天都走这么多路，怎么
没瘦呢？”……诸如此类的话经
常能听到时下朋友圈里“微信
运动”备受关注，以前秀自拍，
现在变成晒走路了，每天比拼
自己走路的步数，许多人都以
每天超过一万步而引以为豪。
可是，“每天一万步”对健康到
底有多大效果呢？
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常见的蛋有鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋
等，那么它们有哪些不同的营养成
分呢？下面收罗一下。

鸡蛋

鸡蛋可以说是最适合人类食用
的“蛋类”，每百克鸡蛋中含蛋白质
12.8克，主要为卵白蛋白和卵球蛋白，
其中含有人体必需的8种氨基酸，并
与人体蛋白的组成极为近似，人体对
鸡蛋蛋白质的吸收率可高达98%。

另外，蛋黄中含有丰富的卵磷
脂、固醇类、蛋黄素以及钙、磷、铁、
维生素A、维生素D及B族维生素。
这些营养都是人体必不可少的，它
们起着极其重要的作用，如修复人
体组织、形成新的组织、消耗能量和
参与复杂的新陈代谢过程等。

鸭蛋

鸭蛋主要含蛋白质、脂肪、钙、
磷、铁、钾、钠、硒、锰等营养成分，虽
然和鸡蛋营养种类相差不大，但作
用却不尽相同。

据中医专家介绍，鸭蛋性味甘、
凉，具有滋阴清肺的作用，入肺、脾
经；有大补虚劳、滋阴养血、润肺美
肤等功效；适应于病后体虚、燥热咳

嗽、咽干喉痛、高血压、腹泻痢疾等
病患者食用。

因此专家提醒，鸭蛋可以做为偶
尔食用的“蛋类”，并不适合天天食用，
补充蛋白，也不非适合所有人食用。

鹅蛋

与鸭蛋不同，鹅蛋性温，适宜体
寒人群、久病体虚的患者食用。秋
冬季节吃鹅蛋能补养身体，防御寒
冷气候侵袭人体。

鹅蛋里的卵磷脂是常见食用蛋
类里最多的。卵磷脂有助于降血
脂、强健心脏，还特别适合发育期孩
子的脑部发育。

鹌鹑蛋

鹌鹑蛋被认为是“动物中的人
参”。宜常食为滋补食疗品。鹌鹑
蛋在营养上有独特之处，故有“卵中
佳品”之称。

鹌鹑蛋对有贫血、月经不调的
女性，其调补、养颜、美肤功用显著，
这是因为鹌鹑蛋含蛋白质、脑磷脂、
卵磷脂、赖氨酸、胱氨酸、维生素 a、
维生素b2、维生素b1、维生素d、铁、
磷、钙等营养物质。

（据《现代健康报》）

不同的蛋营养有何不同？
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园生活艺

茶人生道

市民健身忙。

步行是世界上最好的运动

科学研究发现，步行是增加人
体血液流动，让身体肌肉获得运动
的简单有氧训练，增强骨骼强度，
可以提高人体健康水平。

钟南山院士就把步行视作“世
界上最好的运动”。他提供的一组
来自世界卫生组织的数据显示，
每周步行大于或等于4小时的
65 岁以上老人比每周步行小
于1小时的65岁以上老人，心
血管发病率减少69%，病死率
则减少 73%。不过千万别以
为你每天走个1万步，就成
功走上了健康的大道。


