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我在学校是如何坚持健康的生活的

——读《你不善待身体，身体必然惩罚你》有感

（医工谢宗凤，2017年4月28日）

读了一院刘齐同学推荐的文章《你不善待身体，身体必然惩罚你》（学校关工网站刊发时间：2017年4月26日）一文之后，有感而发。

追求健康是个永恒的话题，而现代人的生活方式令自身健康实在堪忧。

这学期开学以来，我就在坚持运动减肥，一直在探索健康的减肥方式，而且在学校条件是很有限的，有一些心得同样适用了如何养成健康的生活习惯，想分享给你们听。

万事开头难，但千里之行，始于足下。

首先说一下饮食方面。

很多百科会告诉你人体一天至少需要八杯水，就是多喝水，促进人体循环系统的正常工作。我舍友听完后对我说太难了，会喝到想吐，我也是这样觉得的。每天早上起床后需要喝500ml水,一杯温的白开水和一杯淡盐水，我的杯子大概是300ml,不装满的话刚好两杯。第一周的时候一杯总是喝到一半剩下的就喝不下去了，我的方法就是倒掉一些再装满，如此循环，每次只喝半杯，这样子视觉上心理上都比较接受，后来干脆换了个200ml的杯子，因为原来的杯子被舍友摔了。每次都半杯就不会觉得太多，一开始采用强迫的方法喝下去，熬过了第一周就成了习惯性，没有任何的抵触，就是坚持。运动时一杯，运动后会一到两杯，睡前一杯，一天八杯水的目标就很容易完成了。不建议运动过程中大量喝水，会造成水盐失衡，小口小口间隔喝，除了早晨和睡前的坚持喝，其他都是顺其自然地喝了下去。

控制饮食对健康真的很重要，而且一天三餐要正常。

宿舍有个小锅很厉害的，虽然宿舍禁用大功率电器，但小锅真的很实用。我的早餐通常是蔬菜+鸡蛋+粗粮+牛奶（保持营养均衡，平时多逛一下网站），其实对于我来说还是挺多的，以前都是吃两个包子就了事的，但早餐吃饱了一天就有活力，中午也不会有太多食欲。每天起床先把鸡蛋和粗粮（玉米、红薯、土豆等可代替主食的）放进小锅里放水煮，然后洗漱，洗漱完水开了把蔬菜放进去煮几分钟，可以在水里加盐，或者捞起来后拌点酱油。一般蔬菜都是平时下午或晚上下课回来的路上经过超市时候买的，周末会去贝岗采购鸡蛋粗粮等容易保存的粮食。其实追求再高一点可以煮个杂粮粥喝，有压力锅为佳。

午餐的话基本上都是在饭堂吃，都是挺多油的，但一般会选择大众餐或者煲仔菜等避免油炸食品，建议先吃菜最后再吃米饭，蔬菜和鸡肉鱼肉（去皮）豆腐是比较好的搭配。晚饭适宜少吃，蔬菜和豆腐或水果酸奶等比较好，有条件看个人选择，减肥的话就不要吃主食了，而且最好七八点前完成晚餐，睡前四个小时要给胃充分消化减轻负担。

对于少吃多餐的话，加餐在上午十点和下午十点，可以选择带香蕉苹果圣女果等，加餐可以饱腹避免午晚餐吃太多。其实更应该注意的是食用的量，再健康的吃多了也不好，垃圾食品偶尔少量吃也不会造成太大影响，但一周一两次就差不多了。

对于在减肥中的我需要注意的是 控制主食和增加蛋白质，控制主食挺困难的，一开始不习惯就会吃很多蔬菜水果来补充，水果中糖分也很多，也需要控制，在慢慢的适应过程中量会逐渐降下来，妹子们也不需要太担心。

下一个话题是早起。

很多同学上了大学后都成了起床困难户，不到九十点都不会醒，是因为晚睡。我以前也是到八九点才能醒过来，因为晚上通常一两点睡，这样子上课也会打瞌睡，非常不好的恶性循环。对于早点睡我是没有多大的发言权的，因为现在也是十二点多才睡，但我做到了早起。一开始是因为参加了青马培训需要早起晨练，后来是因为以上早上需要坚持吃好早餐，所以早上有课的话需要七点左右就要起床准备了，慢慢就习惯了。后来发现只有早起才有充分的时间做其他的东西，做完事情后发现才八九点很有成就感，精神也好多了，即使晚睡上课也不会打瞌睡，真正爱上了早起。

最后一个是运动，必须要锻炼。我不喜欢跑足球场和内环，喜欢打羽毛球也需要天时地利人和，基本上日常运动对我来说基本上很难做到，所以我选择了广药健身房，打个小广告。他们的年费是400，对于学生来说还是性价比高的，如果你经常去，性价比更高了。我去的频率一般是一周三到五次，隔天，下午五到七点的样子。我觉得去健身房的好处是看见健身的同伴就有动力，不受天气的影响，不会给你下雨了就不用锻炼的借口，同时在跑步机上显示消耗的卡路里时时刻刻提醒你管住嘴，因为你跑了一个小时消耗的热量还不够你吃半根热狗的热量多，可怕吗？

而去健身房做什么运动我是最没有发言权的，因为我只会基本的跑步和动感单车，唯二的建议是每次运动时间要在一个小时左右和交替选择运动项目，这样的效果比较好，同时计划好运动的时间，有时候人多需要排队使用运动机械，对自己的时间规划好可以避免浪费太多的时间，还可以关注微博健身大V，正确的锻炼方法也很重要。我的成果就是一个月瘦了十斤。

最后想说的是，管住嘴迈开腿坚持最重要。所有的事物一开始尝试都是困难的，只有你坚持了，当变成你的习惯，它就是你的常态了，习以为常。而坚持是每天都要记住，千万不要找借口偷懒，偷懒也会习以为常毁掉你的目标。

以上是我个人刚探索的一些心得，有什么不对的地方请见谅。

（注：学校关工网站刊发时间：2017年5月4日）
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