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□□本本报报记记者者 王王路路曼曼

节后开始动起来
抖掉一身冬膘肉
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减肥不是一日之功
春季运动注意温和适当

春节刚过不久， 很多人就到
健身房来找金牌教练罗强预约减
肥训练， “我个人并不建议没有
运动习惯的人， 为了减肥而突然
增加自己的运动负荷。” 从事健
身教练工作5年多时间的罗强告
诉记者， “减肥并不是一天两天
的事儿， 要想拥有健康的身材，
保持良好的运动习惯是非常有必
要的。” 说起春季减肥， 罗强表
示 ， 对于没有运动习惯的人来
说， 春季减肥不适合太激烈的运
动 。 “我建议 ， 大家可以选择
稍微温和一点的运动开始减肥计
划， 比如散步、 慢跑、 骑车、 瑜
伽等等。” 罗强说， 只要保证足
够的运动时间， 这些看起来温和
的运动同样可以达到燃烧脂肪，
减肥瘦身的功效。

采访中， 罗强提到， 很多女
生因为怕水肿都会减少喝水量，

“其实， 补充足够的水分， 坚持
多喝水， 才更有益于达到更好的
减肥效果。” 罗强建议 ， “每天
早上 ， 空腹喝一杯温开水或者
蜂蜜水， 既补充水分又促进肠胃
蠕动。”

在饮食方面， 罗强也特别指
出， “经过春节假期各种大餐的
洗礼 ， 脂肪早已悄悄堆积在体
内， 所以开始减肥的人， 饮食方
面要以清淡为主， 避免油炸， 少
放各类调味品。”

约伴进行减肥
监督加鼓励保证减肥效果

“减肥的注意事项说了很
多， 但对于很多计划减肥和正在
减肥的人来说， 真正动起来， 其
实是一件并不太容易的事情 。”
面对这样的现象 ， 罗强浅浅一
笑， “的确， 对于很多自控能力
较差的人来说， 一个人坚持运动
的确很难。 所以我们可以通过约
朋友一起减肥或找个健身教练等

方式， 来监督和鼓励艰难减肥的
人。”

说起约伴减肥， 罗强对此非
常推崇， “约伴减肥会更持久，
有的人还会家人朋友总动员， 大
家一起动起来。” 罗强说 ， 很多
减肥成功的例子表明 ， 与家人
或朋友结伴瘦身 ， 互相激励监
督， 会让人更加有动力， 减肥效
果更佳。

“除此之外， 在经济条件允
许的情况下， 聘请专业的健身教
练进行瘦身指导也是一个好的选
择。” 罗强说， 健身教练会对学
员进行更专业和有针对性的一
对一指导 ， 健身和减肥效果更
佳， 而且有效防止了意外的运动
伤害。

“当然， 运动并不局限于场
所， 不是只有健身房才能减肥。”
虽然身为一名健身房私人教练 ，
但罗强始终认为， 运动应该是一
种生活方式 ， 应该是无处不在
的。 他说， “你可以在起床时 ，
做简单的身体拉伸， 可以帮助人
在清晨拥有更好的精神状态。 你
也可以在乘车时， 多站一会儿，
或踮起脚尖站立， 达到局部肌肉
运动的效果。 再或者， 在工作间

隙， 练习几个适合办公室环境的
小组动作……这些都可以在一定
程度上达到减肥的效果。”

养成良好运动习惯
让整年都不再徒伤悲

“我个人推崇运动减肥的方
式， 虽然这比较难， 但相对于节
食减肥、 药物减肥而言， 运动减
肥时更健康 、 更有益身心的选
择。” 罗强认为， “其实减肥不
应该是最终目的， 养成良好的运
动习惯， 保持身体健康， 充满活
力， 才是更好的生活方式。”

罗强说， “每个人都会有一
项适合自己的运动项目， 而你要
做的， 就是把这个运动项目坚持
下去。” 罗强向记者讲述了一个
名叫 “关悦 ” 的朋友的减肥经
历， 这个体重曾经达到85公斤的
女孩， 肥胖让她不自信， 甚至害
怕与人交往 。 但尝试了无 数 减
肥方法后 ， 关悦都没有真正的
瘦下来。

“原因很简单， 就是每一次
减肥， 她都不能坚持下来。” 后
来， 在罗强的建议下， 关悦放弃
了花哨、 难度大的减肥方法， 选

择开始快走， “她每天都要进行
10公里左右的快走 ， 为了督促
她， 关悦的家人和朋友都会轮流
陪她， 并一直鼓励她坚持下去。”
罗强告诉记者， 最初的一个月，
关悦的情绪是抗拒的， 可经过几
个月下来， 关悦不仅瘦了下来，
还爱上了运动。

“在过去的两年时间里， 关
悦的体重从85公斤下降到现在的
65公斤。” 罗强说， 虽然如今的
关悦站在人群中， 还不是最苗条
的一个， 但越来越自信的她已经
享受到了运动的快乐。

“不仅仅是为了减肥， 长时
间的运动习惯让我充满活力 。”
这是关悦最大的体会， 如今的关
悦， 不仅坚持每周三到四次快走
或跑步， 还会定期参与登山、 游
泳、 骑行等多种运动项目， 享受
运动带来的快乐。

最后， 罗强推荐了几种运动
方式 ， “大家可 以 尝 试 跑 步 、
瑜伽 、 健身舞蹈等作为运动减
肥的方式， 并坚持下来。 ” 罗强
说 ， “ 坚 持 良 好 的 运 动 习 惯
会 让 你 整 个 人 看 上 去 神 采 奕
奕 ， 这样一来， 根本没有时间用
来伤悲啦。”

久坐不动不仅会引起颈椎
僵硬， 影响颈动脉对头部的供
血，还破坏了正常生理弯曲，出
现弓背或骨质增生等； 久坐使
得整个躯体重量全部压在腰骶
部，压力分布不均，会引起腰、
腹、背部肌肉下垂或疼痛；久坐
在办公桌前， 因桌下的空间过
窄，双腿难以伸直，令下肢的血
液不畅，容易造成双脚麻痹；久
坐少动者的骨连接外因缺少粘
液而变得干燥， 易引发关节炎
和脊椎病； 久坐者血液循环减
慢，体内静脉回流受阻，血液淤
积后使静脉曲张， 增加了患痔
疮的风险; 女性还会因盆腔静
脉回流受阻， 淤血过多而导致
盆腔炎、附件炎等妇科疾病。

同时， 久坐不动者的胃肠
蠕动慢， 正常摄入的食物聚积
于胃肠， 使胃肠负荷加重， 长
此以往可导致胃及十二指肠溃
疡、 穿孔或出血等慢性顽疾。
久而久之， 体内动脉壁内就将
淤积大量脂类， 影响各组织、
器官的供血， 加速了心血管系
统疾病的发生。

尤其需要引起注意的是 ，
久坐少动者热量消耗少， 心脏
做功减少，心肌收缩无力，容易
患上动脉硬化、高血压、冠心病

等危险性更大的心血管疾病。
上班久坐的人要抵御各种

慢性病的侵扰， 一要学学 “怎
么坐”， 二要因陋就简、 见缝
插针地进行一些适当活动。

假如你因工作需要不得不
长时间坐着， 首先要保持正确
的坐姿， 即上半身应该垂直如
一条直线， 座椅的软硬度要适
中， 大腿应以接近水平放置为
好， 脚底板以平放为佳。

其次， 不要一次连续坐4
个小时以上， 可借着发传真、
复印文件的机会走动一下， 每
隔2小时应进行一次约10分钟
的活动;最好进行一些活动颈、
腰、 腿部的运动， 避免这些常
见疾病的发生。

对于在写字楼工作的人来
说， 爬楼梯可以说是最简便有
效的运动； 利用工余时间， 快
走和慢跑 (原地抬腿甩臂亦可)
同样能收到明显的健身效果。

降温了， 追求美丽的女性们
又该如何应对早春的春寒呢？

招式一：
尾骨、脚心处贴上暖宝宝

如果想要使双脚和内脏暖和
起来， 那么在尾骨上贴个暖宝宝
是再合适不过的了， 暖宝宝贴在
这里， 不仅可以促进下半身血液
循环更流畅， 而且能使子宫、 卵
巢、 膀胱等器官也因此变得更暖
和。 它振奋了人体的阳气， 加速
气血循环， 人体自然会感到全身
温暖。 春寒料峭， 穿上春意盎然
的短裙、 筒袜， 就不必再担心身
体、 内脏会受凉了。

另外， 还可以在脚心贴暖宝
宝 ， 因为双脚距离地面冷气最
近 ， 冷气最容易从双脚侵入人
体。 贴上暖宝宝， 就能缓解地面
冷气的影响。 另外， 脚心附近的
涌泉穴， 位于足前部凹陷处第2、
3趾缝纹头端与足跟连线的前三

分之一处， 经常按摩、 刺激、 保
暖涌泉穴， 也有益于补肾壮阳、
改善手脚冰凉症状。

招式二：
多穿袜子，最里面穿五指袜

“筒袜控” 们， 面对春天的
气息， 很难抗拒筒袜的诱惑。 那
么为了更好地防寒保暖， 建议多
穿几条筒袜。

接触皮肤的最里面一层可以
穿吸湿性良好的丝质筒袜， 然后
再在外面套上棉质筒袜。 如果仍
觉得冷， 可以以 “丝质、 棉质、
丝质、 棉质”的顺序叠加。 为了防
止穿得太多而导致血液不流通，
最里面的可以使用五指袜。

五指袜利于脚趾的活动， 使
脚部血液更加通畅 ， 不容易冻
脚。 五个脚趾分开以后， 脚趾之

间经常处于干燥卫生的状态， 不
给细菌赖以生存的条件， 还从源
头上防止了交叉感染，抗菌除臭。

招式三：
喝姜汤终极暖身

众所周知的防寒终极方法，
就是喝姜汤。 加热后的姜会产生
一种叫姜烯酚的物质， 它通过刺
激胃壁使得血流畅通， 促进气血
循环和新陈代谢， 从而产生身体
热量。 短裙、 筒袜出门前， 不妨
先喝碗姜汤暖暖身， 带着一身热
乎气才能真正地绽放美丽。

需要注意的是， 有胃溃疡等
肠胃疾病、 阴虚火旺 、 目 赤 内
热体质的女性都要少喝， 以免
刺激肠胃诱发旧病， 或引发肝火
过盛。

(樊影)

久坐会严重影响劳动者健康

遇遇春春寒寒
美美丽丽可可以以不不冻冻人人

过了立春， 春天的暖意并
未呈现， 全国范围迎来大风降
温。 据中央气象台网站消息，
中央气象台7日18时发布寒潮
蓝色预警 ： 预计 ， 受寒潮影
响， 7日至9日， 中国中东部大
部地区自北向南先后出现大范
围大风降温和雨雪天气， 平均
气温普遍下降4℃以上。

�每逢佳节胖三斤……春节已经过去， 在经历了春节 “大餐” 的洗礼后， 小伙伴们的身材还好吗？ 在一大拨 “节后综合
征” “开工综合征” 的呐喊声之后， 各种各样的减肥口号， 再度响彻朋友圈。 日前， 本报记者采访资深健身教练罗强， 听
他谈一谈关于春季减肥的那些事儿。

春季不减肥 全年徒伤悲


