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本报5月22日讯 (记者 代
敏) 健康是一个永恒的话题，也
是提高市民幸福指数的一个不
可或缺的条件。促进身体健康的
方法很多，健身成为保护身体健
康的重要方面。22日，本报记者
采访了滨州市黑骏马健身的赵
总，和我们一起走进健身行业，
了解更多科学的健身方法，为您
的健康之路增添一份力量。

从20世纪80年代健身产业
由国外传入至今已经有20年的
积累和发展，产业结构和规模现
出雏形，滨州的健身俱乐部也已
经发展到3家。赵总从事健身行
业十几年，感觉近几年，随着滨
州经济的发展和人们生活水平
的提高，大家渐渐有了花钱买健
康的意识，健康生活理念已经越
来越深入人心。但是大部分人仍

然意识不到为自己健康投资的
重要性，所以滨州健身行业仍然
处于成长初期。

据了解，经常健身的人可以
增强新陈代谢，对骨骼、肌肉、关
节和韧带都会产生良好的影响，
适当的运动同时也是心脏健康
的必由之路。那么夏季健身运动
有哪些适合大家呢？赵总向大家
推荐几种。

温泉游泳。游泳克服了运动
损伤和容易疲劳的缺点，能加快
机体新陈代谢，促进血液循环，改
善心肺功能、增强免疫力、强壮筋
骨、延缓衰老。温泉游泳更是能缓
解关节疼痛，风湿病老寒腿，所以
特别适合老年人。同时夏季在泡
温泉的过程当中，身体不断出汗
会排除体内多余的水分，脂肪会
随着汗液排除体外，达到减肥的

效果。略高于人体的温度的温泉
水能令肌肤的毛孔在极短时间内
迅速张开，排除体内多余的水分、
脂肪，通过毛孔吸收温泉里的矿
物质元素，呵护肌肤；身体的毒素
通过毛孔随着汗液排除体外，有
助于提高体质和免疫力。这种自
然的排毒方法，只有泡温泉才能
做到，而且夏季泡温泉者，更易进
入梦乡，舒畅睡眠。

练瑜伽夏天人体气血比较
畅通，练习起来不但轻松很多，
充分舒展后的身体也会变得更
加畅快、舒适。如果是有病痛的
学者，所患关节炎往往是冬天严
重、夏天缓解，更应抓住这个机
会练习瑜伽，针对受损的关节做
一些辅助性的锻炼，有助于体内
寒气瘀血和积湿排出体外。瑜伽
通过呼吸调息、动静平衡、身心

统一等要诀来刺激身体恢复本
身的自觉与自愈，改变人的亚健
康状态。瑜伽通过各种呼吸及各
种不同的独特姿势给予头脑、筋
肉、内脏、神经、荷尔蒙腺体适度

的刺激，通过强化腹腔内脏器
官，除去身体的不安定因素，保
存并增加体内生命能量使之不
浪费不虚耗，从而令身心健康自
然统一安定。

本报5月22日讯 (记者 张牟
幸子 通讯员 张艳美) 为规范
落实国家基本公共卫生服务项目，
规范老年人健康管理服务，近日，
滨城区为辖区内65岁以上老人进
行了免费的健康查体活动。

据了解，这次活动从4月份开
始进行，滨城区范围内城乡65岁及
以上老年人的健康查体项目包括
生活方式和健康状况评估、体格检
查、辅助检查和健康指导等。其中
辅助检查包括血常规、尿常规、肝
功能、肾功能、空腹血糖、血脂和心
电图检测。查体过程中，对发现已

确诊的原发性高血压和2型糖尿病
等患者纳入相应的慢性病患者健
康管理，对发现有异常的老年人建
议定期复查，同时进行健康生活方
式指导和健康咨询。

集中查体活动预计6月底前结
束，截至目前，滨城区共完成65岁及
以上老年人免费健康查体10695人。

为方便老年人和行动不便者，
各基层医疗机构查体小组下到每
个社区、单位和村居，使居民在家
门口就能享受到免费的国家基本
公共卫生服务，感受到了社区卫生
服务机构为他们带来的方便。

滨城区为65岁以上老人免费查体
学学生生营营养养教教育育进进课课堂堂

为加强学生的营养健康教育，引导孩子们
养成科学的生活方式和良好的饮食习惯，邹平
县孙镇中心卫生院“阳光天使志愿服务队”走进
镇中心初中，用直观生动的引导学生们对食品
形成正确的认知，做到不偏食挑食、不吃垃圾食
品、不吃三无食品、不吃不卫生变质过期的食
品。在此基础上还积极鼓励孩子们多进行户外
运动，锻炼身体，增强体质。图为医务人员正在
为学生讲解食品营养知识。

本报记者 张牟幸子 本报通讯员韩炳堃
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