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郑运动

骑行的激情本月底将在东区再次
点燃，“国际奥委会主席杯”骑行比赛
报名火热进行中。记者近日从郑州市
体育局获悉，第二十届“国际奥委会主
席杯”全国百城市自行车赛郑州赛区
报名工作启动以来，不但郑州市的骑
友争相报名参赛，附近兄弟城市的骑
行达人们也都打来电话咨询。有些骑
行项目有人数的限制，提醒骑手们，报
名工作 20 日即将截止，请抓紧时间办
理报名手续。

记者在报名处了解到，除了传
统的竞技赛事自行车定向赛。本次
比赛还专门为大众骑友设置了更具

参与性与趣味性的自行车慢赛，花
样自行车表演和自行车骑游活动。
只要参加并按规定完赛，均有机会
获得各种精美大礼包。各组获得名
次者除有机会获得自行车等奖品和
证书外，更有机会代表郑州市参加
第二十届全国百城市自行车赛的全
国总决赛。

报名时间：即日起至 5 月 20 日下
午 6 点，凡年满 18 周岁热爱自行车运
动的团体和个人均可报名参加，报名
地点设在郑州市体育总会办公室。
报名电话：66210763、13733897780
郑州晚报记者 王梓

请你
来

跑步机上运动，Facebook 的 COO
(首席运营官)桑德伯格的丈夫古德伯
格于5月1日突然去世，但事后家人未
透露去世原因。近日墨西哥当局证
实，古德伯格是在当地度假期间玩跑
步机时不慎跌倒，头部受重创身亡。

据古德伯格的家人讲，他去健身
室两个小时后仍未回来，家人就去寻
找他，结果发现他倒卧在跑步机旁，头
上有一条很长的伤口，大量出血，送院
后不治身亡。目前他的遗体已被运回
美国，并在5日举办了葬礼。让我们在
对死者表示哀悼的同时，也要给自己
敲响一个警钟。

那么有哪些要注意的事项呢？

在跑步机上跑步要注意扣上安全
扣，另外要注意不要看电视，容易使
身体前倾，产生不平衡，健康频道也
多次提到热身运动很重要。无论路
跑或跑步机都会对膝盖造成损伤，
好的跑步机减震效果好，所以多膝
盖损伤小。

还要注意时间控制，45分钟左右
为宜，超过1小时左右就会对身体造成
负担，另外还要注意正确跑步姿势，当
然跑步姿势因人而异，但主要有那么几
点是要注意的，身体要正，目视前方，不
要低头或抬头，要自然摆动双臂，节奏
要均衡平稳。希望大家都能健康地在
跑步机上运动。林峰

●有些人看不出来胖，实际上脂
肪都在内脏上，造成内脏压力，但幸运
的是，减肥的时候最先消耗的就是内
脏上的脂肪。腰围是反映内脏脂肪堆
积或者消耗的外在表现。

●减肥中不要减少正餐的次数，
比如不吃早餐(这是最愚蠢的事情)，试
着将碗盘换成尺寸小一点的，心理暗
示作用很强大。

●自助餐很危险，因为选择的多
样性常常带来过量的摄入，心理暗示
很危险。

●早餐要多吃蛋白质，可以维
持你的饱腹感，让你不会很快就饿。

●试着将食物打成糊状粥状，这
样会在胃里停留时间更长，同样维持
你的饱腹感，胃里的饱腹感会抑制大
脑分泌饿的信号。

●低脂的乳制品有助于帮助你身
体少摄入脂肪，如脱脂牛奶、酸奶等，
这些食物里面的钙会和你吃的其他食
物里的脂肪在胃里结合而不被肠道吸

收，直接排出体外。
●小改变带来大收获。参与实

验者每天坐的时间很长，几乎不运
动，她试着改变，每天多走动，做工作
的时候尽量活动身体，或是在到家前
一站地铁下车步行回家，尽量站着少
坐着，她一天消耗了240大卡，如果她
能坚持一年，那么她将瘦12公斤！也
就是24斤。

●食物不能太好看或太丰富。纪
录片里在一家餐厅里为顾客免费提供
两碗糖果，一碗是彩色，一碗是单色
的，但味道其实一样。彩色的那碗糖
比单色的那碗更快被吃完。
陶新蕾

舞蹈梦想破灭

出生于埃塞克斯的艾斯米从小就喜欢
跳舞，大学时是校舞蹈队的队长，她的梦想
是成为一名舞蹈家，但一切都因为一场手
术而结束了。“那天我和以往一样和姐妹们
一起训练，肚子忽然疼了起来，好像肠子要
掉出来一样！”痛得在地上打滚的艾斯米被
立即送往医院，诊断的结果是腹股沟疝气
需要进行手术。这个小手术做了整整8个
小时，最终以失败而告终，艾斯米的腰部以
下再也不能动弹了。“听到这个消息，我不
知道流了多少眼泪，我知道自己的舞蹈梦
想破灭了。”

难以接受的现实

哭归哭，闹归闹，艾斯米始终不肯接受
手术失败的现实。手术伤口一痊愈，艾斯
米就开始进行物理治疗。“当时医生曾劝我
别做没有意义的努力，但我觉得不试一试
怎么知道结果呢？”艾斯米的坚持打动了古
墨夫妇和医生，把她搀扶着走进了理疗室，

“我都不知道自己是怎么坚持下来的。一
天扶着双杠走三次，每次五分钟，整整坚持
了三个星期，虽然我的双腿还是一点感觉
都没有，完全是靠着手臂的力量支撑着身
体‘走’过双杠，但我没有放弃。”

经过三个星期的努力，奇迹发生了。
“那天我像前三个星期一样躺在床上，突然
我发现自己能够控制自己的脚趾了。医生
说，这真是一个奇迹”。

伤残并不可怕

因为身体柔韧性不如以前，出院后的
艾斯米没有继续跳舞。“回到舞蹈学院，姐
妹们会陪我练习走路，但我知道我再也不
可能和她们一起跳舞了。”不认命的艾斯米
没有因此而沮丧，走进健身房继续康复治
疗。经过一段时间的努力，艾斯米的身材
变得更加火辣，还在今年年初考取了健身
教练资格证。现在的艾斯米不仅当上了私
人健身教练，还出了DVD的健身教材。

艾斯米的学员经常会问她一个问题：
面对如此残酷的手术结果，你是怎么坚持
下来的？“人的一生会遭遇各种各样的意
外，有些可能是致命的打击，关键是看你怎
么面对这些意外。”艾斯米笑着说，“伤残其
实并不可怕，可怕的是你不敢面对它。如
果你选择坚强面对，奇迹就在你身边。”
沈志军
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手术失败，腰部以下
瘫痪，遇到这样的意
外，一般人肯定无法
接受。24岁的英国美
女艾斯米·古默当然
也不例外，但她没有
自暴自弃，而是积极
进行物理治疗，不但
恢复了行走的能力，
还因为平时的锻炼考
取了职业健身教练资格。如此完美的反
转，艾斯米是怎么做到的？

都想瘦，怎么瘦？
防治肥胖日，BBC告诉你的减肥须知

5 月 11 日是防治肥胖日。为什么
是 5 月 11 日，因为“5·11”的谐音是“我
要 1”，最后的那个“1”代表苗条，通俗
地讲就是“我要瘦”。

在减肥这个话题上，记者周围基
本有这两类人：一类是永远觉得镜子
里的自己比实际体重胖 10 斤、追求要
瘦成一道闪电的人；还有一类人看起
来身材匀称，甚至很瘦，似乎永远都不
需要碰减肥这个话题。但实际上，这
两类人都可能陷入病态的境地。那些
不吃东西要瘦成一把柴火，甚至得了
厌食症的例子不要学，但毫不在意自
己身体脂肪的人亦不可取。

去年英国官方公布数字，有近100
万英国孩子被认为是健康，但实际上
处于非常不健康的危险状态。科学家
认为，外瘦里胖(隐形肥胖)已成为新一
代人的标志。什么是隐形肥胖？怎么
健康地吃才可以减肥？运动减脂运作
方式到底是什么？根本不想运动，人
到底还有没有甩肉的可能？在去年火
遍全球的 BBC 纪录片《关于减肥你应
该知道的十件事》，你能找到足够的科
学理论做基础，进而正确看待自己、辨
识肥胖、科学甩肉。

■减肥笔记

危险的自助餐

千万不要不吃早餐千万不要不吃早餐

Facebook COO丈夫跑步机摔倒重创身亡

跑步机上运动，你该注意什么?
生活
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小改变带来大收获

日积月累，就见成效


