
C032013年12月4日 星期三

编辑：张文娟 美编：小鱼

今日莱芜

关关注注

随着生活水平的提高，
人们的营养状况得到改善，

“发福者”日渐增多。“肥胖大
军”的迅速崛起给人们的健
康带来了新的灾难：肥胖症
者的心脏病、高血压、糖尿病
发病率是正常体重者的3倍：
动脉硬化的发病率是正常体
重者的2-3倍；癌症的发病率
是正常体重者的2倍。肥胖还
可以引起如中风、高血脂、呼
吸道疾病、皮肤病等多种疾
病。另外，肥胖还减少人类的
寿命……据人民网等媒体报
道，一项2 0 1 0年发表的研究
报告称，中国目前肥胖人口
达3 . 25亿人，增幅超过美国、
英国和澳大利亚。这个数字
在 未 来 2 0 年 还 可 能 增 加 一
倍。

为倡导健康减肥、快乐减
肥，金鹰健身会所特举办首届

超级减肥王活动，活动时间为
12月9日至1月24日，通过健康
合理营养套餐和科学专业的
运动方法达到减肥目的，采用
半封闭式的训练，每天按照教
练要求拿出固定训练时间，每

7天作为一个阶段进行总结，
金鹰健身将提供15个免费会
员的名额，就是让你享“瘦”！
想健康减肥的你，赶紧报名参
加 吧 ！咨 询 电 话 ：0 6 3 4 -
6032777

热身运动
热身运动是任何运动训练的

重要组成部分。热身是简单和轻松
动作开始，循序渐进的让身体接受
更高强度的训练，促进身体和心理
到达巅峰状态，尽可能使身体遭遇
运动损伤的风险降到最大限度。一
份完整的热身活动应该包括：一般
热身；静止肌肉拉伸；运动专项的
热身和动态的肌肉拉伸。热身时间
最好为5-10分钟。热身的重要性在
于可以避免运动损伤的发生；使处
于休眠的身体，受到轻微刺激，准
备运动；心脏的收缩加速，提高搏
血量，加速血液循环工作，为肌肉
工作做好准备；体温升高，增加肌
肉的弹性，防止强烈运动肌肉受
伤；使关节的活动增加，增加润滑
液，减少运动时关节的摩擦；心理
做好准备，开始运动；呼吸系统的
调节，以适应运动时身体对氧气的
需求。

有氧运动
有氧运动是指能增强人体内

氧气吸入、输送和利用的耐久性运
动，它的特点可用15个字来概括：低
强度、可重复、长时间、不间断、有
节奏。有氧运动的形式很多，常见
的有步行、慢跑、滑冰、游泳、骑自
行车、打太极拳、跳健身舞、做韵律
操等。

据测试，在有氧运动时，人体
吸入的氧是安静状态下的8倍。有氧
运动能减除体内的脂肪；增强心肺
功能；降低心脑血管的发病几率；

降低血压；改善胆固醇水平；提高
精力；提高抵抗力。

有氧运动并非老年人的专利，
中青年人长期进行有氧运动，同样
能获得理想的效果，尤其是那些上
班族、“三坐”人员，很少有时间进
行锻炼，如果每天抽半个小时至1个
小时进行步行、跑步，或健身操，就
能基本上达到健身的要求了。

无氧运动
无氧运动是相对有氧运动而

言的，是指肌肉在“缺氧”的状态下
高速剧烈的运动。无氧运动的最大
特征是运动时氧气的摄取量非常
低。常见的无氧运动有短跑、举重、
投掷、跳高、跳远、拔河、俯卧撑、潜
水、肌力训练等。无氧运动的好处
有增加肌肉力量；增加肌肉耐力；
增强对骨骼的保护；通过增加肌肉
含量改善体态；提高基础代谢率；
增强自信心；防止运动损伤。

运动后的拉伸和放松
大量运动之后，会出现肌肉酸

痛的情况，这是由于肌肉微细结构
损伤和体内乳酸等代谢产物堆积
造成的。如果在运动后做一些拉伸
和放松运动，就能有效避免。运动
后拉伸和放松能促进运动时肌肉
内产生的乳酸快递排泄掉，减轻其
对肌肉的酸性刺激；拉伸肌肉外
膜，促进肌肉纬度的增加，使肌肉
线条更匀称；增加增长肌肉力量，
促进肌肉发展；减缓疲劳，避免运
动损伤；改善运动协调性。

格健身小知识

朋友，当您的事业如日中
天，当您的名字已经列入胡润
财富榜里边，此时您最需要的
是健康，金鹰健身会所秉承“我
运动 我健康 我快乐”的理
念，为您提供了一个健身、休
闲、交友的好去处。这里地处市

中心，却没有大城市的喧嚣，这
里名不见经传，却提供给您更
高层次的健身空间。2000平方
米的运动场地，世界领先的健
身器材，专业、权威的资深教
练；流行、时尚的健身课程；高
雅、温馨的休闲空间；热忱、细

致的服务人员……所有这一
切，您既能领略激情四射的动
感快乐，又能品味宁静和谐的
回归自然。

咨询电话：0634-6032777

地址：莱芜市凤城西大街
家家悦商场五楼

金鹰健身会所

金金鹰鹰健健身身会会所所超超级级减减肥肥王王
想健康减肥就来报名吧

“再难也得挺住，不为自己也得为俩儿子”

八八旬旬老老汉汉照照料料俩俩智智障障儿儿四四十十余余年年
文/片 本报记者 郭延冉

日前，市民曹女士拨打本报热线电话反映，莱钢医院接诊了一名自幼痴呆的48岁冠心病患
者，陪床的是他80岁的残疾老父亲。父子俩都是丧失劳动力的弱势群体，基本没有经济收入，生活
十分困难，曹女士希望社会上的爱心人士能够伸出援手，帮他们渡过难关。记者第一时间赶往莱
钢医院，见到了这位带病照料儿子的老父亲，并了解到了他们更为艰辛的生活。

虽然武玉田在人面前总是乐
呵呵的，给人感觉是个十分阳光、
乐观的老人，但残酷的生活现实
也经常让他感到困扰。“为什么人
家的孩子都健健康康，能上学、能
工作、能娶妻生子，我的儿子就要
受这般罪啊。”午夜梦回，一想到
孩子的事情武玉田就难以再入眠
了。原本家里就没个劳动力，只能
凭着政府救济度日，老伴、三儿子
还经常生病住院，医疗费就都落
在了家庭也并不富裕的大儿子和
女儿身上。老人不想给儿女增添
负担，就在吃穿上节省。“老伴走
后，照顾两个儿子就没时间种菜
了，基本上就啃咸菜度日。但儿子
女儿问起来，我就说买肉买菜吃
了，生活很好，叫他们放心。”武玉
田说，儿女越是孝顺，他越是觉得
愧疚。

“我现在是‘活着不好受，死了
还不行’，老伴走了，我再撒手，这

俩孩子可咋办呢。我常对自己说，
咬牙也要多活几年，不为自己还得
为这俩儿子哩。”说到这里，老人哽
咽了。至今未成家的二儿子和三儿
子成了他晚年最大的心病，近几
年，他总是嘱咐两个健康的儿女和
侄子们，他走后一定要照料好两个
智障兄弟。

采访最后，记者就武西全的
病情咨询了医生。姜医生说，经过
几天的住院治疗，病人的病情有
所好转，但心率依然过快。由于病
因不明确，还需住院观察治疗。八
天2800多元的医疗费不算太高，
但对于老人来说已经是十分沉重
的负担了。“我把仅有的400元都
交上了，剩下的也就只能靠大儿
子和女儿了。”快到晚饭时间了，
老人一边说，一边拄着拐杖挪步
到床头柜前拿过他们爷俩的伙
食——— 一摞从家里带来的煎饼，
和一块干巴巴的咸菜疙瘩。

生活很艰辛

为了俩儿子不甘心撒手33

不幸摔倒致腿残

爷仨相依为命乐观生活
22

在莱钢医院内科楼6楼，记
者见到了拄着单拐的武玉田老
人。三儿子武西全刚刚输完液
睡下了，老人想出门到走廊里
透透气。

武玉田是钢城区里辛镇潘
家庄人，今年整整八十岁了。他
育有三儿一女，但不幸的是，二
儿子、三儿子都因幼时患脑膜
炎治疗不善留下了痴呆症。“当

时医疗条件有限，很多得了脑
膜炎的孩子打针都变成痴呆
了。尽管这样，为了让孩子保
命，还是给孩子治疗了，结果都
留下了后遗症。”老人说，两个
孩子都在六七岁间就变痴呆
了，除了吃饭睡觉和一些简单
的劳动，其他什么都做不了。武
玉田的老伴身体也不好，长年
卧病在床，三年前离开了人世。

之后，照顾两个儿子的重任就
全部落在了武玉田身上。

“农村里的男人们大都不
会做饭，只顾种地打工。老伴一
走，逼得我学会了给儿子们做
饭。”三个基本都丧失了劳动能
力男人，生活基本上就靠着政
府发放的低保金和残疾人补
助，做饭也变得极其简单———
蒸馒头，腌咸菜。

前年，老人摘石榴时不幸摔
倒，导致右腿胯骨向上错位叠到了
小腹的位置，站立时，他的右脚离
地面有十几公分，只能拄着拐杖走
路。老人说，尤其是天变冷后，右腿
错位处疼痛难耐，让他动弹不得。

“有一天腿特别疼，我往锅里放馒
头，一不小心跌倒趴在地，把锅子
都砸扁了。”武玉田说，在这样的情
况下，也只能口头指导着两个痴呆
儿子将他从地上扶起。

尽管俩儿子不太“懂事”，也不

能像常人一般帮助父母分忧解难，
老人还是很庆幸他们的老实、善
良。武玉田说：“我这俩孩子从小就
很省心，不给我们添麻烦。别人口
袋里丢了钱他们会提醒人家，别人
给吃的他们也不敢要，更不用说去
抢人家的东西。”不管孩子们是否
能听懂，他时常跟儿子们讲他小时
候生活的艰苦，“咱们现在生活好
多了，起码能吃得上白面馒头。”老
人呵呵一笑，露出上牙床仅剩的两
颗门牙。

八十岁老父亲为智障儿子擦脸。

四个儿女，俩儿子因幼时患脑膜炎变痴呆11
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