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运动前和运动后吃东西会不会胖？ 运动前
后吃什么？ 运动前后隔多久吃好……运动前后
的那一顿，各位胖友们吃得真的好纠结！

1.空腹运动更减肥？
空腹运动，消耗大量能量会导致体内血糖

过低，出现低血糖，头晕、乏力。 另外，空腹运动
消耗较多脂肪供能， 产生大量的脂肪代谢
物———酮体，可能会使人“中毒”。 所以，即使要
减肥，也不要省了运动前的那一顿。 但如果并
不感到饥饿，甚至有点饱，那运动前你可以不
吃或者少吃。

2.运动后吃东西会发胖？
运动后，你是应该要吃东西的。 运动以后，

人的身体会疲惫，肌肉也会疲惫。 为了恢复体
能，避免肌肉流失，人们需要进食补充能量。 在
运动后，胰岛素分泌更多，身体糖原合成的速
度会加快，吃进的东西会合成糖原，为下次训
练做储备。 所以，不用太过担心你吃进的食物
会变成肥肉。 不过前提是你控制住了进食的量
和进食的结构！

3.运动前后怎么吃？
碳水化合物保证了整个运动过程中的能

量。 在进行有氧运动时，碳水化合物需要得更
多，因此，在供能营养素中，其所占比例要远大
于其他的营养素。

进行高强度训练需要减少碳水化合物的

比例，而增加蛋白质和脂肪的比例。 这是因
为高强度训练对肌肉的刺激有甚于有氧运
动，需要更多的蛋白质来防止肌肉流失。 另
外，高强度训练结束后，“后燃效应”强烈，
燃烧卡路里的速度会加快。

4.运动前后多久进食？
我们都知道，进食后不能马上运动，运

动后也不能立即进食。 那究竟什么时候进
食最为合适呢？ 营养专家表示， 运动前后
的那一顿饭应该在运动前后的 1~2个小时
内解决。 运动前那一餐后运动后的那一餐相隔
时间不宜超过 5个小时。

运动前后不吃东西是不对的，但是如果因

为运动而补偿性地吃太多东西， 也是不对的！
所以，在运动前后进食前，都要考虑一下自己
运动消耗的热量，斟酌着吃，别贪嘴了。

运动前后多久能吃东西？

安全简便易操作 疗效神奇受追捧
———岱岳区妇幼保健院采用中医“隔姜灸” 穴位疗法治疗孕产妇常见疾病
不用打针吃药，就能轻松解决不孕、胎停

育、孕卵枯萎、复发性流产等常见问题，近日记
者获悉，岱岳区妇幼保健院生殖健康科刘玲主
任擅长运用中西医结合方法治疗以上病症。
这种叫做隔姜灸的中医理疗方法目前已在该
院顺利开展并得到广大孕产妇的热捧。

随着国家二胎政策的放开， 高龄孕产妇
居多，胎停育、孕卵枯萎、复发性流产等相关疾
病有增多的趋势，刘玲主任认为,五脏皆分阴
阳，阴分不足，阴阳失衡，以致经带胎产诸疾。
那么什么是隔姜灸呢？它有哪些功效？原理是
什么？ 专家表示，隔姜灸就是用姜片做隔垫物
的一种灸法。 在明代杨继洲的《针灸大成》即
有记载：“灸法用生姜切片如钱厚， 搭于舌上
穴中，然后灸之” 。之后在明。张景岳的《类经
图翼》中提到治疗痔疾“单用生姜切薄片，放
痔痛处，用艾炷于姜上灸三壮，黄水即出，自消
散矣” 。 在清代吴尚先的《理瀹骈文》和李学
川的《针灸逢源》等书籍中有亦有载述。

刘玲主任介绍，针对孕产妇，隔姜灸的功
效及原理如下：
一、调经助孕滋阴为重
月经如期，意味着氤氲有时，如阴阳交合，

则易摄精成孕。 精血的摄藏依靠肾气的充盛，
肾气充盛则血海盈亏有时， 胞宫藏泄有期，经
水如期方具备孕育之功。肾藏精，主生殖。生殖
之精均源于肾。 肾精属阴是月经、胎孕的物质
基础。“肾阴为一身阴气之源，五脏之阴气，非
此不能滋” 。 滋肾填精的实质乃育卵养胞
（宫）。 临床观察发现滋阴可以提高雌激素水
平、增加子宫内膜厚度。滋阴常要养血，缘血与
阴相互资生，血虚可致阴虚，阴虚亦可致血虚。
顾补阴药常配伍补血药以取“血中滋阴” 之
义。
在月经周期中，内膜与卵子生长发育同步

协调，是受孕的前提。内膜是物质、基础，属阴，
受纳为功能，属阳，阴生方阳长；认为主要病机
为肾阴不足，淤血内阻。

二、滋阴补肾不忘温阳补气
刘玲主任指出，滋阴勿忘温阳补气。 肾精

所化之气为肾气，肾气的充盛主宰天葵的至与
竭。阴精不足，肾气虚损，则主生殖之功不能故
无子。 刘玲主任认为女子本为阴血不足之体，
精血为基础，精血充足方能阴极转阳。阳化气，
阴成形。益气有助于补精，气可化精；补精有助
于益气，因为精可化气。补气可生津，同时气足
利于津液的布散。精和气、阴与阳是相互为根、
相辅相成。经后期阴气长养，以滋阴补肾为主。
三、活血化瘀贯穿始终
刘玲主任认为“久不孕，必有瘀” ，因此提

出“久不孕，必治瘀” 。 月经的主要成分是血，
血由脏腑所化生，是月经的物质基础，子宫内
膜的周期性剥脱以月经为表现形式,气为血之
帅， 血脉瘀滞可直接影响子宫内膜的容受性。
近年来，凝血功能异常与复发性流产、反复种
植失败的关系开始受到密切关注。刘玲主任在
滋阴补肾的同时，强调活血，“血脉流通，病不

得生” 。
基于以上原理， 刘玲主任独创神阙隔姜

灸 +中极、关元、血海、子宫等穴位贴敷治疗
女性不孕、 孕卵枯萎及胎停育妊娠史的女性，
经后配合滋肾育胎汤治疗，连续 3-6个疗程，
效果显著。相关疑问广大市民可到岱岳区妇幼
保健院生殖健康科进行详细咨询。（王文丽）

最好选择鲜柠檬

新鲜柠檬香味浓郁， 而干柠檬
的香气成分和维生素 C 都有一定
损失。鲜柠檬一定要带皮切薄片。因
为皮的部分类黄酮物质更高， 如橙
皮甙、柚皮甙等，它们都是有益健康
的成分，柠檬精油也主要在皮里面，
而切薄则有利于柠檬皮中的香气成
分泡出来。

类黄酮物质有淡淡的苦味，和
柠檬本身的酸味相配合， 天热时喝
更解渴。 剩下的柠檬可以在切口处
涂些蜂蜜，用保鲜膜包上，能在冰箱
里存三天。

水温 60~70℃比较适宜

泡柠檬的水太凉， 香味不容易

泡出来。如用沸水浸泡，则会有较多
的苦味物质溶出，比如橙皮甙等。 有
人担心， 水温太高会导致维生素 C
的损失，其实柠檬的酸性较强，而维
生素 C在酸性条件下耐热性较好，
没那么容易损失。因此，泡柠檬的水
温一般在 60~70℃比较合适。

柠檬泡水一定要淡

如果用柠檬水代替白开水来解
渴，则泡水时一定要淡。 一大片带皮
柠檬泡 1升水，能倒 3~4小杯，一般
冲泡 2~3次， 没有柠檬味道时换片
新的即可。 这样泡出来的柠檬水不
酸不涩，比较清香，不加糖或蜂蜜即
可饮用， 所含能量几乎可以忽略不
计。 如果柠檬片放的比较多，则需要
加糖或蜂蜜，有利于平衡酸味。

最后，需要提示
大家的是，柠檬水加
一点蜂蜜或白糖会
更好喝。 但是，淡甜
的柠檬水大约含有
5%的糖， 一杯（200
克） 加糖蜂蜜水中
含能量 40 千卡，如
果喝两杯，就相当于
吃 1/4碗米饭，所以
需要控制体重的人
要限量。

此外，胃酸过多
的人只需把柠檬水
尽量泡淡一点就可
以喝， 因为少量的柠檬酸有利于胃
黏膜修复。对于消化不良者来说，在
淡柠檬水中加薄薄一片姜佐餐饮
用，对促进消化液分泌还有好处。

不加糖的淡柠檬水中没有钠，

几乎不含能量，而含有钾、少量维生
素 C和少量类黄酮物质， 很适合高
血压、糖尿病、心脑血管疾病和痛风
等慢性病人日常饮用。

原来，营养专家都是这样喝柠檬水的
夏天到了， 很多人喜欢

拿柠檬泡水喝， 这其实是个
健康的做法。 柠檬富含柠檬
酸、苹果酸、维生素 C、钾、
钙、镁、磷等，还含有柠檬精
油、橙皮甙、柚皮甙等保健成
分， 切片泡水更有利于营养
物质的释放。 那么，柠檬水应
该怎么泡呢?

隔姜灸

俗话说，一命二运三风水，一句老话道出
了风水在中国人心目中的位置。7月 3日，全球
地产风水领导者、 大中华风水研究院院长、易
学博士邓方朔道长来到了华新山水居“正脉国
宅 论道泰山” 国宅论坛现场，深入解读豪宅
风水，在泰城房地产市场引发了强烈反响。
据了解，邓方朔道长之前曾为马云传道释

惑，此次亲临华新·山水居营销中心，仔细研究

了现场的沙盘和项目规划图，对每
一处景致及周边进行了详尽的勘
察。大师多次提及项目工地发现的
五色土，并认为五色祥土将纳五方
瑞泽，是风水宝地。
下午不到两点，风水论坛会场

就人头涌动，来宾陆续入场，欲一
睹大师风采！

整场活动在一段中国传统舞
蹈表演中拉开帷幕，主持人介绍了
项目相关信息，突出的地理位置优
势， 使来宾感受到华新·山水居作

为泰城正脉豪宅项目的信心。
本次活动有幸邀请到泰山学院历史系教

授，著名泰山文化学者赵兴彬老师，首先对泰
山文化做了详尽的诠释。随之而来的就是今天
的重头戏———邓方朔道长论道风水。 堪舆间，
大师用二十个字准确研判华新·山水居： 前有
照，后有靠，左右有环抱，五行具，四象全，聚财
富。

其前有照，后有靠，左右有环抱是指华新·
山水居位居国山地脉之首，红门脚下，占据环
山路，南侧视野开阔，全明采光，北依五岳之首
的泰山，可谓稳如泰山。 西侧溪湖，东侧万平市
政景观湖，成山水之宝地。

其五行具，四象全，聚财富是指世间万事
皆可用五行来象征， 而在华新·山水居项目工
地出现了大面积的五色土，其纳五方祥瑞的属
性在风水学中属绝世福地，其五色与五行一一
对应，藏风聚气，五行不缺，相互
提携。

四象俱全，北玄武依靠“安
居乐业” ，南侧开阔平坦，东西溪
湖相绕，为四象俱全宝地，形如聚
宝盆，有招财进宝之意，对事业财
运及身体健康极为有利。
本次论坛大师还对山水居东

西户风水做了重要批复， 子女性
别对东西户的影响不容小觑，言
简意赅的表述为到场的每一位客

户指明了方向。
美好时光总是短暂，天色不知不觉就暗了

下来， 这也预示着本次风水论坛将进入尾声，
好在邓方朔道长留下了自己的联系方式，这才
让热情的客户平复下来。 自此，《国山正脉论
道泰山》国宅论坛正式落下帷幕。最后，现场抽
取了 10名幸运观众颁发了华新·山水居准备
的精品茶具礼盒套装，为活动画上了完美的句
号。

110万平方米商业旗舰，
收官时代发展线

泰安金融商务区，规划
总体量 110万平方米， 集金
融办公、营业网点、融资创投
平台、信息数据平台、金融孵
化平台于一身，目前，泰安银
行已率先入驻， 未来还将有
各大金融机构， 大型企业总
部、星级酒店等入驻，以泰安
第一大规模商业体的态势，
开创城市未来金融格局。
时代发展线门户，
再筑城市 CBD商业传奇

泰安金融商务区建成
后，将成为泰安业态最齐全、
影响力巨大的地标性建筑群
和新的商业中心。180米高的
双子座高端商务写字楼，将
成就泰安未来金融商务第一

高度； 政府协调构建的市民
之家， 将打造一站式政务服
务体系， 为市民提供更多的
便利服务；创意商业街区，将
打造最具泰安文化特色的步
行商街，目前，苏绣大师姚建
萍已领衔进驻。
高端生活主场，
汇城市高尚人居价值精粹
泰安金融商务区， 精心

打造的国际住区， 紧临 5700
亩泮河公园， 首创泰安住宅
新风体系， 打造恒氧恒湿的
健康居住环境， 建筑面积约
80-135 平 米 户 型 空 间 ，
ARTDECO 艺术建筑、智能
科技配套设施、 全天候安保
系统、科学合理规划服务，让
生活在这的人们感受更多幸
福。

政府大力支持，
入驻即享给力优惠政策

在政府的大力支持下，
根据《关于鼓励促进金融机
构和企业总部入驻泰安金融
商务区的政策规定》，对入驻
泰安金融商务区的金融机构
给予 50-500 万的一次性奖
励， 并对其置业给予每平米
1000元补贴， 其高管人员子
女入学给予支持等， 让入驻
者能够舒心放心安心。 更多
优惠政策敬请咨询销售中
心。
泰安金融商务区， 将带

动周边区域商业氛围的提
升， 有力推进泰安经济快速
发展，提升时代发展轴形象，
成为继万达广场之后， 新城
核心的又一商业传奇。

华新山水居“正脉国宅 论道泰山”国宅论坛隆重举行

构筑城市新核心，收官时代发展轴
泰安金融商务区营销中心盛大启航仪式

郝如玉称， 十八届三中全会提
出了加快房地产税的立法步伐和促
进环保税的费改税内容， 今年全国
人大安排了环保的费改税， 但是房
地产税方案还在起草。郝如玉表示，
房地产税迄今已经试点征收了 5年
多，但是操作难度很大，有的地区税
收成本甚至和税收收入相当， 一个

地区征收房地产税， 也使得人才向
周边地区转移。
房地产研究中心负责人告诉记

者， 全国不同地方的楼市、 政府税
收、居民收入水平不同，房地产税的
征收范围和税率如何确定是难题。
同时，是否设置“免征额”也同样是
立法难点之一。

截至目前，全国 18个征税税种
中，除了企业所得税、个人所得税、
车船税外， 其余的税收都是以国务
院条例和法规颁布征收的， 税收法
定原则要求，不仅新税种的设立、税
法的制定需要经过法律程序， 而且
税率等各种课税要素的变化也必须
经过法定程序。

房地产税征收困难很大
试点五年后方案仍在起草

日前， 全国人大财经委副主任郝如玉在第十届
“中国经济增长与周期” 论坛上透露，目前房地产税
仍在起草过程之中，操作难度很大。 业内人士表示，
全国不同地方的楼市、 政府税收、 居民收入水平不
同，房地产税的征收范围和税率如何确定是难题。 同
时，是否设置“免征额”也同样是立法难点之一。

房地产税通常指的是有关房产
的所有税种的总称。 而目前的房产
税更类似于国外的物业税， 我国于
2011年在上海和重庆两地率先试点
的房产税均只是向部分物业征收，
但并不相同。业内人士认为，房地产
税作为未来地方重要税种， 在地方
组织收入和调节财富分配、 抑制房

地产市场投机等方面有重要作用。
某房产网站负责人表示，房地

产税正式出台，将会有效改变住房
持有的经济利益分配格局，对于一
些多套住房持有的行为是有遏制
作用的。 而且也能够改变传统的土
地财政的格局。 借助房地产税，也
可以尝试进行财政二次分配的格

局， 即相关的税收来源可以成为住
房保障的新的资金来源。

房产研究总监严跃进表示，房
地产市场最大的问题或者最触及民
众神经的还是房价过高， 但对于住
房投资来说又应该鼓励房价上涨，
所以后续应该建立一个二元住房投
资市场。

试点五年后方案仍在起草

房地产税可抑制市场投机

日前，住建部发文表示，到 2020
年，我国至少一半城市要完成地下空
间开发利用规划编制和审批，全国将
初步建立较为完善的城市地下空间
规划建设管理体系，并逐步纳入不动
产统一登记管理。
根据住建部近日发布的《城市

地下空间开发利用“十三五” 规
划》，以促进城市地下空间科学合理
开发利用为总体目标，我国首次明确
了“十三五”时期的城市地下空间开
发利用的主要任务和保障规划实施
的措施。“十三五”时期，我国将建立
和完善城市地下空间规划体系，
推进城市地下空间规划制订工
作。到 2020年，不低于 50%的城
市完成地下空间开发利用规划
编制和审批工作，补充完善城市
重点地区控制性详细规划中涉
及地下空间开发利用的内容。同
时将开展地下空间普查，推进城
市地下空间综合管理信息系统
建设并纳入不动产统一登记管

理。
房产市场研究部高级经

理周峰认为，严格上说，地下
空间不仅仅是车库,还有地下
商场、储藏室等属性，不动产
登记是应该包括地上建筑物
和地下空间等内容,之前没有
详细提及,这次算是对未来城
市化不动产登记的完整补充。

某房产网站负责人表示，此举对
地方房地产市场不会有明显影响,因
开发企业在项目施工申报时,也会把
地下空间的属性统一上报主管规划
部门;车位或地下商场等物业的纳入
管理,令不动产登记更趋向科学性。
某咨询研究部总监张宏伟表示，

此举对于闲置资源，可通过市场化运
作方式盘活， 提高闲置资源利用效
率。此外，对于供不应求的区域，可以
适度增加供应， 或通过调整产业结
构、人口情况等措施，来缓解由于区
域供不应求导致的城市病。

住建部：城市地下空间
将纳入不动产登记

2016年 6月 30日， 位于泰安新城核
心， 时代发展轴终极版块的泰安金融商务
区，携手山东电视台，举办了以“唱响山东
共赢未来”为主的大型启航仪式，泰安市政
府领导、投资商、开发商等均出席了活动，
泰安各大主流媒体也悉数到场，共襄盛举，
见证了这荣耀时刻。
在现场热烈的氛围中， 项目企业领导

和银行代表相继发言后，震天的礼炮、漫天
的礼花、热烈掌声与祝贺声中，将启航仪式
推向高潮；盛大的文艺演出，著名主持人李
鑫、李乐，著名歌手朱之文、高胜美、程亚
丽、龚毅等相继登场献艺，人群中阵阵的喝
彩， 让仪式精彩不断， 这个盛大难忘的时
刻， 标志着泰安金融商务区为城市时代发
展轴历时 15年的开发划上完美句号，同时
开启了泰安金融时代无可限量的未来。


