
脑性饥饿

大脑是食欲调节的中心。当血糖
水平下降时，大脑会通过释放特定的
激素（如饥饿素）来发出信号，促使我
们进食。而在进食后，瘦素和胰岛素
的分泌增加，从而抑制食欲。然而，在
现代生活中，由于快节奏的工作和生
活，以及不规律的饮食习惯，很多人容
易出现调控食欲的激素失衡，进而导
致食欲异常亢进。与此同时，多巴胺
等神经递质也会影响我们的食欲，使
我们对食物产生渴望。如果这些信号
失衡，也可能导致我们频繁感到饥饿，
从而增加食物的摄入量。

应对方法：规律饮食是关键。每天
按时进食三餐，避免血糖大幅波动。选
择高膳食纤维、高优质蛋白的食物，如
燕麦、蔬菜、鸡胸肉和鱼虾等食物能提
供持久的饱腹感。同时，保持充足的水
分摄入，有时身体会将口渴误认为饥
饿。此外，适当运动和充足睡眠有助于
调节激素水平，减少饥饿感。

胃肠型饥饿

有些胃肠疾病，如胃溃疡或慢性
胃炎，可能会使患者产生持续的饥饿
感，尽管实际上他们的身体并不需要
更多的能量。因此，了解自己的胃肠
健康状况，及时就医，保持胃肠道健康
是抑制食欲的重要一步。

应对方法：如果怀疑是胃肠疾病
导致的饥饿感，应及时就医检查，例如
进行胃镜检查等。饮食上，应避免辛

辣、油腻食物，选择温和、易消化的食
物。少食多餐，避免过度饥饿或过饱。
同时，保持良好的生活习惯，避免过度劳
累和压力过大，这有助于改善胃肠功能。

情绪性饥饿

许多人在压力大、焦虑或抑郁时，
容易通过进食来缓解情绪，这种现象被
称为情绪性饥饿。此时，食物不仅仅是
生理需求的满足，更成为情绪的寄托。

应对方法：如果是情绪导致的饥
饿，应尝试找出导致情绪的根源，如压
力、焦虑或孤独等。找到替代行为来缓
解情绪，如散步、听音乐、写日记或与朋
友聊天。如果情绪问题较为严重，可以
寻求专业人员的帮助，通过专业的心理
疏导来解决情绪性饥饿的问题。

低基础代谢导致饥饿

一些人由于基础代谢率低，身体消
耗能量的能力较弱，即使摄入的食物量
正常，也可能出现体重增加的现象。这
部分人群在减肥时，可能会发现食欲控
制更加困难，因为他们的身体习惯于储
存能量，而非消耗能量。

应对方法：增加身体活动是提高基
础代谢率的有效方法，每周至少进行
150 分钟的有氧运动，并结合力量训
练。调整饮食结构，减少高糖、高脂肪
食物的摄入，增加蛋白质和膳食纤维的
摄入。保证每晚7小时左右的高质量睡
眠，因为睡眠不足会影响激素平衡，导
致饥饿感增加。

据健康中国
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科学健身ABC

青少年如何进行
走跑锻炼

太极拳有益
少儿心理健康

锻 炼 有 方
在追求健康减重的道路上总失败

你可能没读懂饥饿密码
适度的体育运动可以促进

少儿健康成长，并具有一定心
理调节作用。2022年以来，南
通市教育局、体育局组织在中
小学推广太极拳，取得了一定
成效。在实践中我们发现，太
极拳对少儿心理健康能够正
向调节。主要体现在这样几
个方面：

平稳呼吸

呼吸是连通交感神经与副
交感神经的纽带，练习太极拳
通过深呼吸，无意间调整了呼
吸节奏，降低少儿的兴奋度，
可以较好地平稳情绪，减少压
力感。当少儿在学习、游戏和
生活中与小朋友相处时，潜移
默化地运用平心静气的处事
方式。

增加专注

练习太极拳时，少儿专注
于身体各部位动作和劲力的感
受，加之教练沉肩坠肘、气沉丹
田、心静体松等导引提示，能够
将少儿从紧张与无所适从的情
绪中转移出来，静静体会自己
身体的感受，通过感官体验远
离负面情绪。经常练习太极拳
做到静、柔、慢、匀，可以帮少儿
训练专注力。

端正体态

心理状态能够在人的言行
中表露出来，反过来，端正的身
姿能够激活人体与情绪相关的
神经通道迷走神经。通过太极
拳的训练，身体姿态的变化也
能反向调节情绪。例如，虚领
顶劲、中正安舒等要领，让少儿
头正颈直、诚意正心，增强自我
掌控感，培育了少儿向上、阳
光、理智、自信的心态。

充满快乐

有规律的体育运动能够
分泌“快乐激素”。太极拳通
过中等运动强度获得更好的
运动感受，促进血清素和内啡
肽的分泌。太极拳是全身心、
全方位运动，能更有效地刺激
大脑和神经发育。如果能适
度进行太极拳传统推手练习，
在快乐的游戏中激发少儿感
触反应能力，对促进大脑发
育、强化大脑机能有着难以替
代的作用。

正如太极拳被列入宇航员
训练课，有宇航员在太空打太
极拳一样，太极拳在人们身心
健康方面的积极意义不可小
觑。我们要努力推广太极拳，
让太极拳在少儿心理健康中发
挥一定作用。

海安市武术协会
陈氏太极拳传人顾宏根
海安市立发中学李文娇

在追求健康减重的道路上，很多人都会遇到一个棘
手的问题——饥饿感。饥饿感似乎是一种简单的生理需
求，但其实背后隐藏着复杂的机制。

那么，我们该如何辨别自己的饥饿感来自哪里，又该
如何科学应对呢？

手臂细了 背也薄了

七个动作深度打开肩膀
如果你平时有含胸驼背的体态，

颈椎向前倾，还伴有手臂粗、后背脂肪
多，这七个开肩美背动作一定要多加
练习。这些动作不仅可以很好地帮助
灵活肩关节，同时还可以帮助开肩美
背、紧致手臂。

特别提醒：以下动作可以选择跪
姿，也可以选择站姿或坐姿练习。

动作一：双膝落地，臀部坐在脚
后跟上，双手拉开弹力带向上伸直。
呼气，保持腰腹收紧，身体交替向左
右两侧侧屈。重复练习 15~20次为
一组。

动作二：保持上一个动作的准备
姿势，呼气，收紧腰腹，身体先交替向
左右两侧侧屈。臀部坐在脚后跟，双
手拉伸弹力带屈肘向下拉，吸气，还
原。重复练习15~20次为一组。

动作三：双膝落地，臀部落在脚后
跟，双肩先向后绕动，双手将弹力带拉伸
开，然后上下弹动。重复练习15~20次
为一组。

动作四：双膝落地，大腿垂直地
面，双手拉开弹力带向上伸直。呼气，
收紧腰腹，臀部向后坐，双肩向后绕
动，吸气还原。重复练习15~20次为
一组。

动作五：保持双膝落地，臀部坐于
脚后跟，呼气，收紧腰腹、核心，双肩向
前绕动，含胸弓背向后，吸气，双肩向
后绕动，充分延展脊柱。重复练习15~
20次为一组。

动作六：双膝落地，臀部坐在脚后
跟，双手向前平举抬高，并将弹力带拉
伸开，呼气，收紧腰腹核心，胸椎向左
侧扭转，左手向下、右手向上，吸气，还
原，呼气。换另外一侧继续练习。重
复练习12~15次为一组。

动作七：双膝落地，双肩向后绕
动，双手向下伸直，并将弹力带拉
伸开，呼气，收紧腰腹核心，上半身
向前倾，双手向后抬高，吸气，还
原。重复练习 12~15 次为一组。

据“瑜伽之家”公众号消息

走跑运动对场地、设备的
要求较低，几乎不受时间和空
间的限制。这种便捷性使得
走跑运动更容易被青少年接
受并坚持下来。以下是一些
关于青少年每天走跑锻炼的
建议和指导。

走跑锻炼运动量

对青少年而言，每天建议
走跑的步数要达到10000步，
每周总量要达到 50000步以
上。家长可以给孩子买一个计
步器或电话手表，记录当天的
步数。

走跑锻炼应以中等强度为
宜，可以快走慢跑交替进行，既
不过于轻松也不过于剧烈。可
以通过观察心率、呼吸和出汗
情况来判断运动强度。一般来
说，运动时心率加快、呼吸加深
加快、微微出汗是中等强度的
表现。

走跑锻炼的时间

早晨是一天中空气最为清
新的时刻，适合进行走跑锻
炼。建议在离学校 1公里左
右时，让孩子下车走去学校，家
长可以骑电瓶车陪同，也可以
步行陪同。早晨锻炼可以帮助
青少年提神醒脑，为一天的学
习生活注入活力。

课间是青少年进行短暂锻
炼的好时机。家长要提醒孩
子，利用课间出来活动一下，爬
一下楼梯，缓解学习压力，放松
身心不能老是待在教室里。

放学后，青少年可以有更
多的时间和精力进行走跑
锻炼。可以选择在小区、公园
内进行，既可以锻炼身体，又
可以享受户外的新鲜空气和
美景。

注意事项

进行锻炼时，穿上舒适的
运动鞋和运动服不仅能提高
锻炼效果，还能减少受伤的
风险。

在进行走跑锻炼时要注意
交通安全和自身安全，尽量避
免在车辆多或人群密集的地方
进行。要逐步提高运动时间和
强度，根据自己的体力水平慢
慢提升。如果第二天感到肌肉
酸痛或身体疲劳，可能是前一
天的运动强度过大，可酌情减
少运动量。此外，青少年还可
以尝试打球、游泳等项目，丰富
运动种类。

儿童青少年进行走跑运动
的好处非常多样。因此，家长
应该鼓励并支持他们积极参与
走跑等户外运动，为他们的健
康成长提供有力的支持。同
时，也需要注意运动的安全性
和适度性，避免过度运动带来
的伤害和负面影响。
市体育科学学会研究员卞保应


