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随着夏天的到来，如何减肥成为人们的热点话
题。网上减肥的方式层出不穷，但最近空腹爬楼梯
的健身方式掀起了一阵热潮。有不少网友在网上纷
纷发帖反馈运动效果，有的说“这是最有效的减脂运
动，10天瘦了7斤”，也有的说“我爬了三趟后就开始
头晕眼花，感到很不舒服”。

那么，这项备受争议的运动真的有用吗？这样
的运动方式适合所有人吗？记者联系了专业健身教
练文征明先生，为大家答疑解惑。

“空腹爬楼”成时髦 真的健康吗？
这样的运动方式是否有用、适用人群有哪些，专业健身教练解答

长期滥用药物 男子查出青光眼
福州一男子因患风湿，原本只能吃一周的药物，连续一个月大剂量服用

N央视新闻

青光眼是一种不可逆
的致盲性眼病，发病隐蔽，
早期难以发现，一旦失明不
可逆转，被称作“盗走光明
的小偷”。对于青光眼的病
因以及危害，很多人还存在
较大的误区。

青光眼早期症状不明
显，容易和其他疾病混淆。
专家表示，导致青光眼发病
的危险因素有很多种，其中
一些因素容易被忽视，导致
发病后治疗被一再延误，最
后致盲不可逆转。

中华医学会眼科学分
会青光眼学组委员王涛表

示，随着年龄的增大，眼球
会发生一些病变，这种产生
的多半是闭角型青光眼。
第二个危险因素就是遗传，
有这个遗传的基因，多半会
出现比如说是先天性的或
者是开角型的这种青光
眼。第三个因素，青光眼
发病往往还跟一些基础病
是相关的，比如说糖尿病
或者是高血压，这样会导
致继发性的青光眼。

青光眼在任何年龄段
都有可能发病，所以年轻
人也要引起重视，虽然青
光眼的发病隐匿，但还是
有迹可循的。

王涛表示，“当你觉得

视力有下降的时候，就不
要觉得自己是个近视眼。
你就应该上医院去请大夫
排查一下。还有一个，如
果 20 到 50 岁中间，你发现
眼睛比较长时间地发红，
我们叫充血，早一点去医
院做一个青光眼相关的
排查。”

专家建议，有家族史，
或者是年龄偏大，有高血
压、糖尿病，或者以前曾经
有眼球的外伤史，建议赶
快到医院去查一次，建议
一年一查，或者是半年一
查 ，三 年 也 没 有 什 么问
题，那可再进一步拉长筛
查时间。

青光眼防治 需定期筛查□知多一点
今年60多岁的福州林先生最近老觉得看东西模模糊

糊的，开始他以为是老花眼了，就想着去医院查视力后配
老花镜来戴，没想到竟查出了险些让他失明的青光眼，更
离奇的是，青光眼或与他不规范用药用关。

“患者有风湿病，长
期吃一些皮质类固醇药
物，但没有去复查，这个
药原本只能吃一周，但他
连续吃了一个月大剂量
的皮质类固醇药物。”曹
医生表示，对皮质类固醇
药物敏感的人，一旦长期
或者大量使用，眼睛的前
房角细胞会造成破坏，最

终引发整体结构的形变，
影响眼睛内放水的排出，
引发青光眼。而这种损
害可能会是一个长期的
过程。

随着人口的老龄化，
我国青光眼患病率将逐
年增加，目前我国的青
光眼患者已经突破 2000
万，因此致盲的人数超

过 600 万，而早期诊断、
干预以及规范的治疗，
完全可以让患者摆脱致
盲的威胁。

青光眼的症状包括
眼睛痛、视力下降、眼睛
红，同时还可能伴随着头
痛、恶心、想呕吐等，有这
些症状，要及时到医院眼
科就诊。

福建省第二人民医院
眼科曹俊昌医生介绍，林
先生入院时眼睛酸胀、看
东西不清晰。经过检查发
现，他的双眼眼压竟然高
达 50毫米汞柱，而正常人
的眼压是 20毫米汞柱，若

不及时治疗，他的视力将
永难恢复。医生最终确诊
林先生患上了青光眼。

“青光眼是目前眼科
疾病中，致盲率最高的一
种疾病。”曹医生介绍，青
光眼的病因目前尚不完

全明确，分为原发性和继
发性，其中继发性的青光
眼跟很多疾病都相关。
而林先生患青光眼，除了
他本身有糖尿病的基础
外，可能还与他服用一种
药物有关。

大剂量皮质类固醇药物 可引发青光眼

眼睛酸胀 六旬男子查出青光眼

N海都记者
林宝珍

文教练也曾使用空
腹爬楼的运动方式来减
脂。文教练告诉记者，
空腹爬楼减肥法是有氧
运动中的一种，他的训
练方式能够锻炼到全身
的肌肉，从而达到全身
燃脂的效果。“当时，我
隔天就会进行一次空腹
爬楼运动，从 1楼爬到 31
楼，每天 2~3 趟，共计 45
分钟左右。坚持了一个
月，体重快速地减掉了 8
斤左右。”

空腹爬楼见效快，但
重在坚持。空腹爬楼和
其他的运动一样，同样也
需要运动的人坚持。如
果一周进行频率三次以
上的运动，它的效果会非

常明显。
爬楼过程不要追求

速度，达到最佳燃脂心
率值为最佳。文教练表
示，在运动过程中可携
带专业的运动手表，检测
运动时的心率。当心率
数值较为稳定地保持在
120—130之间，这个时候
的燃脂效果是最好的。

在运动过程中 ，文
教 练 建 议 只 爬 楼 不 下
楼，下楼时可以使用电梯
代替。因为人在下楼的
过程中，膝盖会不断地起
到缓冲作用，对膝盖会
造成比较大的伤害。同
时在乘坐电梯时，身体
也有一个间接休息的过
程。

“00 后”黄女士就是尝
试空腹爬楼梯的一员，但她
却以“失败”告终。

黄女士分享道，上周她
在看小红书的时候，刷到了
关于空腹爬楼梯的相关帖
子，看到帖子里称“空腹爬
楼爬出马甲线”，她心动不
已。于是，次日早晨，黄女
士便在宿舍楼道开始空腹

爬楼运动，不料，没到三楼
就开始觉得头晕不适。

为什么会头晕不适？
文征明先生解释，现在很火
的“空腹爬楼运动”，更适合
有一定锻炼基础的人，而不
适合“小白”。首先，空腹爬
楼是一个高强度的减脂运
动，和跳绳、跑步相比，空腹
爬楼的强度会更强一些。

其次，早晨起床之后，大多
数人处于空腹状态，这个时
候进行高强度的运动训练
是不友好的，特别是对于有
低血糖体质的人群。

“我并不建议大家盲目
地去模仿空腹爬楼这项运
动。”文教练介绍道，因为
这项运动可能在短时间内
获得很好的反馈，但是对

于长期来讲，身体它正处
于一个负荷的状态，并不
是一个特别好的健康状
态。“如果十分喜欢这项运
动方式，要注意的是，空腹
爬楼是一个大强度的消耗
运动，如果动作不到位，将
会对膝关节造成伤害。建
议在专业人士的指导之后，
再进行自主练习。”

不要追求速度
心率达到120—130为最佳

更适合专业人士 低血糖体质需谨慎

中国体育彩票福建31选7附加第23152期开奖公告

开奖日期：2023年6月11日
本期开奖号码：03+08+09+16+17+18+31 13
本期出球顺序：31+09+17+08+18+03+16 13

本期销售金额：961252元。
1823396.00元奖金滚入下

期奖池。
本期兑奖截止日为2023年

8月10日，逾期作弃奖处理。
第23153期开售时间：2023

年6月11日20:10:00。止售时
间：2023年6月12日20:00:00。

投注方式
任选一
任选二
任选三
任选四
任选五

任选六中六
任选六中五
任选六中四
猜单双一单
猜单双二单
猜单双三单
猜单双四单
猜单双五单
猜单双六单
猜单双七单
猜单双全单
猜单双全双

本地中奖注数
81注

538注
959注
118注

5注
0注

17注
457注

0注
0注
0注
0注

22注
0注
0注
0注
0注

单注奖金
31元
22元

128元
900元

8000元
84000元

100元
10元
76元
13元
4.5元

3元
4元
9元

46元
610元

1225元

中国体育彩票排列3（福建省）第23152期开奖公告

开奖日期：2023年6月11日 本期开奖号码：3 1 8
投注
方式

直选

组选3

组选6

全国
中奖注数

15037注

0注

41159注

本地
中奖注数

246注

0注

455注

单注
奖金

1040元

346元

173元

本期全国销售金额：46246738元，本省
（区、市）销售金额：836774元。

7370579.36元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2023年8月10日，逾期

作弃奖处理。
第 23153期开售时间：2023年 6月 11日

21：10：00。止售时间：2023年6月12日21：00：00。

奖级

一等奖
合计

中奖
注数

109注
109注

单注
奖金

100000元
-

应派奖金
合计

10900000元
10900000元

中国体育彩票排列5第23152期开奖公告
开奖日期：2023年6月11日
本期开奖号码：3 1 8 9 7

福建省体育彩票管理中心

本期全国销售金
额：18836146元。

164986530.40元
奖金滚入下期奖池。

本期兑奖截止日
为 2023年 8月 10日，
逾期作弃奖处理。

开奖信息查询网站：
https://www.lottery.gov.cn

中国体育彩票福建31选7第23152期开奖公告

开奖日期：2023年6月11日
本期开奖号码：03+08+09+16+17+18+31 13
本期出球顺序：31+09+17+08+18+03+16 13

本期销售金额：768496元。

442447.79元奖金滚入下期

奖池。

本期兑奖截止日为2023年8
月10日，逾期作弃奖处理。

第 23153期开售时间：2023
年 6月 11日 20：10：00。止售时

间：2023年6月12日20：00：00。

中国体育彩票福建22选5第23152期开奖公告
开奖日期：2023年6月11日

本期开奖号码：01+02+03+08+12
本期出球顺序：02+12+03+08+01

本期销售金额：100312元。
26500.88元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2023年8月10日，逾期作弃

奖处理。
第23153期开售时间：2023年6月11日20：10：00。

止售时间：2023年6月12日20：00：00。

奖级

一等奖
二等奖
三等奖
四等奖
五等奖
六等奖

本地
中奖注数

0注
0注

21注
52注

2167注
19054注

单注奖金

0元
0元

1200元
200元
20元
6元

体 彩 开 奖 公 告

本期全国销售金额：
15967442元。

本期一等奖出自：福建
(1注)、云南(1注)。

131842840.00元奖金
滚入下期奖池。

本期兑奖截止日为
2023年 8月 10日，逾期作
弃奖处理。

开奖信息查询网站：
https://www.lottery.gov.cn

中国体育彩票7星彩第23066期开奖公告

开奖日期：2023年6月11日
本期开奖号码：2 2 4 3 8 5 + 3

奖级

一等奖

二等奖

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

合计

中奖注数

2注
0注

30注
1,221注

17,745注
731,660注
750,658注

单注奖金

5,000,000元
---

3,000元
500元
30元
5元

---

应派奖金合计

10,000,000元
0元

90,000元
610,500元
532,350元

3,658,300元
14,891,150元

奖级

特等奖

一等奖

二等奖

本地中奖注数

0注

142注

2592注

单注奖金

0元

50元

6元

拍 卖 公 告
受委托，我司定于 2023 年 6 月 19 日 (星期一 )下午 15：30 分在漳州市芗城区南坑北路 19 号 13 幢二楼拍卖大厅公开

举行拍卖会。
拍卖标的：漳州柏桦木业有限公司不良信贷资产债权（截至基准日 2023 年 3 月 24 日，债权本息为 23353103.43 元，

其中债权本金余额 23100000 元，利息 202863.43 元，司法催收费 50240 元）。
【拍卖参考价：人民币 2335.310343 万元。】
竞买保证金：人民币 240 万元整。
竞买人要求： 在中国境内注册成立的合法存续的法人单位或领取营业执照的其它组织或完全民事行为能力自

然人，均可申请参加竞买，但失信被执行人除外。有意竞买者请与本司联系，索取拍卖材料。
标的看样展示时间：2023 年 6 月 14 日--2023 年 6 月 15 日正常工作时间。交纳保证金及报名时间：2023 年 6 月 16 日

17:00 时止（保证金以到账时间为准）。
户名：福建省贸托拍卖有限公司漳州分公司
账号：429976806419 开户银行：中国银行漳州新华南路支行
联系电话：0596－2026858、13328806868、18359109193
联系地址：漳州市芗城区南坑北路 19 号 13 幢二楼

福建省贸托拍卖有限公司
2023年6月12日


