
耐力不好，跑几步就得走几步……你
是不是因为自己跑步时连半小时都坚持不
了而感到羞愧，甚至懊恼着急呢？其实这
种走走跑跑的运动方式并不见得就不好。

北京体育大学体育教育训练学副教授
孙卫星指出，走走跑跑的运动有两种：一种
是专业运动员的交替跑训练。这种训练可
以起到增强心肺功能的效果；另一种就是针
对普通的锻炼人群，通过慢跑和快走交替的
方式，增加身体耐力，并达到减肥的目的。

要通过运动减肥，必须要满足两个条
件。一是要保证运动心率维持在规定范围
内，另一个就是要保证持续运动的时间。
可是需要减肥的人往往身体素质差，刚开
始跑步时，不到几分钟就气喘吁吁跑不动
了。这个时候可以把跑步改为快走，等到
呼吸稍微平缓，觉得又有劲儿的时候再接
着跑，跑不动了再改为快走。

一般而言，老年人、长时间不运动的人
都更适合走走跑跑的运动方式。初锻炼的
人，一般是先走1分钟，再以每分钟100米
的速度慢跑1分钟，如此交替进行。每隔2
周增大一些运动量，改为先走2分钟，再以
每分钟100米的速度跑2分钟。

走走跑跑，减肥效果好

露肉的

季节已经到了，你身上

的肥肉减下去了没？减肥其实

是个技术活，与其一个劲地节食、

吃减肥产品，不如实实在在运动起

来。然而很多人却有这样的烦恼：只

见运动不见瘦。多位专家对运动减

肥的种种疑问进行解答。想要瘦

成一道闪电的你，千万别错

过。

咸宁爱尔眼科医院协办 0715-8687222

本报讯 记者朱亚平报道：“天气热
起来后，我家宝宝身上起了很多痱子，奇
痒难忍！每天给他洗完澡都抹花露水和
痱子粉，但还是没有用。”6日，家住金叶
社区的张女士苦恼不已。

近日，市疾控中心全科医生钟平介
绍，夏季温度高、湿度大，如果汗腺分泌过
多，汗液蒸发不畅，又渗透到毛孔周围的
组织里，就会刺激皮肤出现疹子，这是长
痱子的主要原因。

婴幼儿之所以容易
长痱子，是由于他们的皮
肤娇嫩，汗腺发育和通过
汗液蒸发调节体温的功

能较成年人差一些，汗液不易排出和蒸发。
较胖的宝宝出现痱子更是平常的事情。

钟平建议，做好婴幼儿皮肤的日常护
理很重要。宝宝从外面回来后，可用温热
水进行洗浴，水过热或过冷都容易造成张
开的毛孔突然闭塞，导致汗液滞留，容易
导致婴幼儿长痱子。

孩子已经长痱子的，可以用温毛巾
敷，汗腺一通，痱子就自然消退了。具体做
法是：用温水浸湿毛巾，毛巾尽量热一些，
以皮肤能耐受为度，敷在起痱子处。毛巾
凉了再换温的，隔2至3个小时敷一次，一
般敷两三次就可见效。如果皮肤表面已
出现了大面积痱毒，应及时到医院治疗。

本报讯 记者赵晓丽报道：在温泉某
事业单位上班的小郑住在单位宿舍。因
宿舍没装空调，她只得吹电风扇。她把电
风扇摆在床边上，对着直吹，试图降温。
晚上睡觉时，也没关电风扇。这几日，她
都感到腰背脊椎疼痛、疲乏无力等。

6月30日，温泉花坛社区卫生服务中
心全科医生苏红艳表示，这是典型的夏季

“电扇病”。人体能吹到风的一面汗水蒸
发很快，体表温度显著下降，血管收缩；而
另一侧皮肤表面温度仍然较高，汗水蒸发
慢，血管仍处于舒张状态。

而血管状态的这种不平衡，会导致汗
液排泄不平衡，可能引起头痛、头晕、全身

不适等症状，严重的还会诱发中风、心绞
痛、心肌梗塞或脑血栓。

苏红艳建议，电扇不要对人直吹，直
吹，这样风邪易侵入体内，尤其是在身体
虚弱或大汗淋漓时；风速也不宜过大；电
扇最好能吹吹停停，或是用摆头电扇；出
汗较多时，不要立即在静坐或静卧情况下
吹风，因为此时全身体表血管扩张，突然
遭到凉风吹拂，往往会引起血管收缩，排
汗立即停止，从而造成体内产热和散热失
去平衡，多余的热量反
而排泄不出；对于小儿、
老人、身体虚弱的人，更
要少用电扇吹风。

电风扇不宜直吹 长痱子可用温毛巾敷
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献 血 专 栏

在献血车献血过程中，经常会有
献血者询问为什么最好一次献血
400毫升，一次献血400毫升对身体
会不会有影响？

我们首先必须明确一点，献血就
是为了让更多的人拥有健康。所以
献血者的安全是放在第一位的。一
次献血400毫升是有充分的科学依
据的。我们人体血液平时只有80%
参与血液循环，另有20%储存在我们
的肝脏、肾脏、皮肤等储血器官中。
一个体重50公斤的人，体内有4000

毫升血液（血液大概占人体体重的
8%）。一次献血400毫升，约占人体
血液的10%，不会影响人体正常的血
液循环，当然对人体也没有任何不良
影响。事实上，与我们体型一样或接
近的很多亚洲地区和国家一次献血
量都超过400毫升，如我国台湾、尼
泊尔献血量都达到了500毫升，马来
西亚为550毫升，香港为430毫升。

一次献血400毫升对人体没有
不良影响，对病人却有很多好处。首
先，一次献血400毫升可以减轻病人
输血反应，降低病人感染疾病的几
率。尽管我们输血时遵循的是同型
输注的原则，并且输血前进行了交叉
配型，但是，就像没有任何两个人的
指纹是相同的一样，也没有任何两个
人的血液是相同的。当献血者的血
液进入患者体内时，两者的血液会互

相排斥（我们称为输血反应），血液来
源越多，输血反应越严重。输用400
毫升一袋的血液会减少血液的来源，
这样就减轻了输血反应，减少了病人
的痛苦，成倍降低同种免疫反应和免
疫排斥的几率。另外，由于医学检测
水平的限制，目前还无法保证血液百
分之百安全，减少血液来源也会降低
病人经血液感染疾病的风险。其次，
一次献血400毫升可以帮助更多的
病人。限于目前技术手段，血站一般
只会对400毫升一袋的血液分离冷
沉淀，而这是血友病病人终生必须输
注的。

既然一次献血400毫升对自身
没有不良影响，还能有利于促进人体
的新陈代谢，又能更好的帮助病人，
我们为什么不选择一次献血400毫
升呢？

提倡一次献血400毫升
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咸土网挂G[2015]008、018-024号
国有建设用地使用权出让结果公告

经咸宁市人民政府批准，咸宁市国土资源局委托咸宁市土地交易中心对咸土网挂G[2015]008、018-024号国有
建设用地使用权进行公开出让，现将出让结果公告如下：

地块编号

宗地位置

土地面积
（㎡）
容积率
规划用途

行业分类

投资强度
（万元/公顷）
出让年限
供地方式
起始价
交易结果

成交时间

受让人

G[2015]
021号

三江南路
南侧

27730.94
（41.60亩）

≤3.0
住宅用地

/

/

70年
网挂

3120万元
流挂

2015年7
月3日

无申请竞
买人

G[2015]
022号

咸宁经济开
发区永安东
路西侧

94884.89
（142.33亩）

≥1.0
工业用地
化学制品制

造业

≥3000

50年
网挂

1530万元
1530万元
2015年7月

3日
金士达医疗
（咸宁）有限

公司

G[2015]
023号

温泉路西侧

2830.87
（4.25亩）
≤4.9

商服用地

/

/

40年
网挂

350万元
350万元

2015年7月
3日

湖北天兆置
业有限公司

G[2015]
024号

咸宁高新技
术产业园区
横三路南侧
43329.52
（65亩）
≥1.0

工业用地
专业设备制

造业

≥3000

50年
网挂

690万元
690万元

2015年7月
3日

中电华基电
缆股份有限

公司

地块编号

宗地位置

土地面积
（㎡）
容积率
规划用途
出让年限
供地方式
起始价
交易结果

成交时间

受让人

G[2015]
008号

龙潭大道东
侧

100779.54
（151.17亩）

=1.2
商服用地
40年
网挂

5400万元
流挂

2015年
6月30日

无申请竞买
人

G[2015]
018号

武咸快速通道
西侧（付桥村）
4225（6.34

亩）
≤0.5

商服用地
40年
网挂

370万元
370万元
2015年
7月3日

中国石油天然
气股份有限公
司湖北咸宁销
售分公司

G[2015]
019号

武咸快速通道
西侧（肖桥村）
4202.54
（6.30亩）
≤0.5

商服用地
40年
网挂

500万元
500万元
2015年
7月3日

中国石油天然
气股份有限公
司湖北咸宁销
售分公司

G[2015]
020号

银桂路旁

994.71
（1.49亩）
≤3.6

住宅用地
70年
网挂

145万元
145万元
2015年
7月3日

湖北凯前置
业有限责任

公司

咸宁市土地交易中心 2015年7月8日

省儿科学术会在我市召开
本报讯 通讯员汪姣慧报道：7月3日至4日，省

儿科学会学术会议暨专题讲座在市中心医院同济咸
宁医院召开。出席会议的全省儿科界代表超过300
人，省医学会秘书长潘旭初等出席会议并致辞。

会议期间还召开了我市儿科学会常务委员会和
成立咸宁市儿科质量控制中心、新生儿科质量控制中
心筹备会，这将对我市儿科的标准化、规范化建设产
生深远的影响。

此次会议给我市儿科工作者提供了一个良好的
学习和交流平台，将有力促进我市儿科事业的建设和
发展，标志着我市儿科事业发展进入新的时期。

嘉鱼县妇幼保健计划生育服务中心

免费为基层计生专干体检
本报讯 通讯员周文广、章亚楠报道：近日来，嘉

鱼县妇幼保健计划生育服务中心投入近6万元，免费
为镇、村140余名计生专干进行了健康检查。

此次检查包括肝胆、妇科、乳腺等检查内容，共查
出肝脏疾病、妇科疾病共158例，对检查出疾病的女性
均进行了科学的指导和合理的治疗。

这次活动，不仅提高了基层计生专干的健康意
识，增强了妇科常见病的防治知识，对一些妇女常见
病做到早发现、早治疗，也为进一步做好基层妇幼计
生工作奠定了基础。

永安办事处

推进流动人口公共服务均等化
本报讯 通迅员刘向南、孟文利报道：近年来，咸

安区永安街道办事处坚持“公平对待、服务至上、合理
引导、完善管理”原则，加快流动人口市民化进程，确
保实现“市民化待遇，亲情化服务”。

永安街道办事处出台《永安街道办事处流动人口
基本公共服务均等化实施方案》，扎实推进流动人口
基本公共服务均等化，做到流动人口与户籍人口“十
同”，即：宣传同开展、服务同享受、人口同管理、权益
同维护、免费同项目、就业同安排、就医同保障、技能
同培训、子女同入学、困难同扶助，确保流动人口计划
生育基本公共服务不缺位，不留死角。

重点建立健全流动人口健康档案、开展流动人口
健康教育工作、加强流动儿童预防接种工作、落实好流
动人口传染防控措施、加强流动孕产妇和儿童保健管
理、落实好流动人口计划生育基本公共服务六项工作。

今年来，永安办事处共为流动人口免费康检1700
人次，发放纪念品495份，奖励资金15900元，发放避
孕药具400盒。

市中心医院同济咸宁医院

加强社会监督履职尽责
本报讯 记者刘晖、通讯员刘金艳报道：7月7

日，市中心医院同济咸宁医院聘请来自各行各业的10
位代表为医院社会监督员，并举行座谈会，进一步加
强履职尽责工作。

为促进履职尽责工作开展，不断提高服务能力和
服务水平，医院成立了工作专班，并召开了动员会。
结合自身工作特色，医院拟定了服务承诺书，充分利
用网络、媒体、宣传栏等进行了院内、院外广泛宣传，
向社会及广大群众公开承诺。同时，全院1400余名
在职职工签订了服务承诺书。

各部门进一步改善医疗服务。护理部深入推进
优质护理服务活动；门诊部结合智慧就医，开展微导
诊服务，分时段预约挂号，改善门诊就医秩序；眼科开
展免费白内障手术，把光明梦想送进千家万户；党办
践行“三严三实”精神，开展基层义诊调研活动。

此次聘请社会监督员，旨在多渠道听取社会各界
对卫生工作的呼声和要求。社会监督员对医院开展
的履职尽责工作给予了充分肯定，并根据自己的所见
所闻对医院进一步改善服务提出建设性意见和建议，
并表示在今后将认真履行监督员职责，搭建医患沟通
桥梁。

据悉，医院下一步将发放问卷调查表，设举报电
话，公开举报邮箱，及时听取群众意见，接受群众监
督，认真梳理问题，狠抓整改落实。

只见减肥不见瘦？
——告诉你一些关于减肥的真相

运动够30分钟才能减肥

对于繁忙的上班族来说，每天抽20分
钟锻炼，是比较常见的选择。但也有不少
人纳闷，为啥我天天坚持运动，可就是不见
瘦，有的甚至比以前更胖了？

专家表示，之所以坚持运动不瘦反胖，
可能是犯了3个错误。

1、有氧锻炼时间在30分钟以下，达不
到减肥效果。锻炼的前30分钟，消耗的是身

体内的水分和糖分，30分钟后才会开始消耗
脂肪。水分和糖分减少只能暂时减轻体重，
而只有消耗脂肪才能真正达到减肥的目的。

这就好比前30分钟花的是钱包里的现
金，30分钟后刷卡花的才是银行里的存款。
短时间锻炼会使身体内血糖降低，产生饥饿
感，锻炼后如果大吃大喝，反而会长胖。

2、很多人的运动方法混乱，不科学。
运动减肥要有完整的计划，方能事半功倍。

3、运动强度也是影响因素。运动减
肥就是促进能量消耗，同样时间的运动，强
度大的消耗能量肯定比强度小的多，因而
减肥效果更明显。

专家建议靠运动减肥的人，每次运动
1至2个小时，在身体能够承受的范围内，
不低于中等强度运动，以中速跑、跳绳等有
氧运动为主，再配合适当的力量训练。有
的人为了追求减肥效果，一味增加运动时
间和强度也是不可取的，那样只会使人无
比疲惫，甚至导致失眠。

哪种运动最减肥？
运动后，如何控制食欲

大家普遍认为，运动时消耗的能量，
是食欲降临的罪魁祸首，其实不然。国
家体育总局运动营养研究中心副主任方
子龙告诉记者，运动和食欲控制之间的
关系耦合是很弱的。很多研究证明，即
使消耗大量能量，也不会使人立即食欲
大增。

一般来说，运动后的体温才是“罪魁
祸首”。如果在猛烈运动后感觉很热，你
会感到暂时的食欲下降。但是如果感觉
冷，比如游泳后，你可能会异常“渴望”吃
东西，这种体会大家应该都有过。因此，
对于那些希望通过运动来减肥或控制体
重的人来说，以下运动和饮食策略会有一
些帮助。

1、选择合适的运动强度。
应该选择中小强度的运动，特别是耐

力运动，比如行走、慢跑和体操等。一方
面有利于改善脂肪代谢，另一方面不至于
增加食欲。

2、掌握好运动后进食的时间。
一般来说，在运动后30分钟内进食

为宜。运动后15-30分钟进餐，与等到
运动后1小时以后再进餐相比，受试者摄
入的能量较少。

3、养成多喝水的习惯。
每天喝大约7杯水的人比那些喝水

少的人，每天能少吃大约含200千卡热量
的食物。

4、食物选择有讲究。
运动后可以吃一些含糖和蛋白质的

小吃，如脱脂酸奶、全麦饼干、瘦肉制品
等。但要注意减少脂肪，特别是饱和脂肪
酸的摄入，甜点和汉堡之类的最好别吃。

大家都说运动能减肥，可有的人反倒
运动一阵子之后更重了，这是怎么回事？

北京体育大学运动医学研究室教授
陆一帆对此的解释是，严格意义上的减肥
应该是减少身体脂肪的比例，而非整体的
体重。恰当的运动带来的只是脂肪的减
少，而体重减轻还要受到其他因素的影
响。

陆一帆说，如果一次运动后发现体重
增加，那可能是运动完喝水较多造成的；
如果是运动一段时间后体重增多，则可能
是肌肉比例增加了，脂肪比例减少了。由
于肌肉的密度大，相同体积的肌肉比脂肪
重得多，所以尽管体重有所回升，事实上

还是达到了减肥效果。
“运动减肥应该是一种长期坚持不懈

的生活方式，体重的降低也该是平缓的过
程。”陆一帆说，“只要每天坚持半小时以
上强度足够的体育运动，心率保持在每分
钟120-150次，最终还是会见成效的。
一般来说，每周体重下降1公斤以内比较
合适。”

陆一帆特别提醒，有一种增加体重的
原因应该避免：运动后暴饮暴食。减肥的
原理是能量的负平衡，即消耗大于摄入。
运动后吃得过多，不仅会影响减肥效果，
而且对胃肠道、肝脏代谢不利。

（本报综合）

运动后为啥会更重?

运动前后该咋吃？

运动减肥，别饿着肚子

很多减肥的人都有一个疑
问，就是运动前后该不该吃饭
呢？该如何补充营养呢？

专家建议，运动前一定要
吃一点容易消化的东西，如香
蕉、葡萄干、含高碳水化合物的

运动饮料等，这样也能达到减
肥的效果，而且不会因为低血
糖而产生不适。而且，应该进
食30分钟之后再运动。不要
吃脂肪和蛋白质类等不易消化
的食物。


