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白领太忙喜欢中午健身，真的好吗？
□本报记者 毛锦怡

不过薛亮再次表示：“其实从科学的

角度来说，还是不建议中午健身，科学的

作息方式应该是午饭过后小憩一会更有

利于下午的工作状态。”人体的最佳运

动时间段有两个：一个是下午 3点以后，

人体的体力达到高峰，此时运动效果最

佳，这个时间段不挑人，男女老少都可

以。还有就是晚上 8点以后，但这个时间

段不适合老年人，因为锻炼后，人体会处

于一个暂时兴奋状态会影响老年人群的

睡眠质量。

尤其要注意的是，老年人群早上不

宜过早起来锻炼，因为太早，空气中二

氧化碳和汽车尾气含量较高，质量不

佳。特别是心脑血管人群，在当前乍暖

还寒的季节里，早上温度仍旧较低，起

太早参与体能锻炼存在一定的安全隐

患。

健身，意味着我们每天都在和同龄

人拉开距离；健身，意味着你摆脱平庸，

追求卓越。不要感觉孤单，坚定自己内

心的那份信念，时间会给你最好的答案，

事实上，我们每天都在和同龄人拉开差

距。

很多人想一步登天就练成完美身材

这是不现实的。抄捷径快速瘦下，不但

把体质搞坏，体质虚弱，复胖机率更是

高。练肌肉只狂练身体一部份，后果是

头重脚轻肌力不平衡，一天到晚受伤，靠

打针吃药就更不用提了。

另外，不要以为健身房就是一个比

谁力气大的地方，别一上来就大重量猛

练，没耐心从轻重量开始熟悉正确姿势

就等于是急着受伤 。

没有时间健身的都是借口，想运

动随时随地都可以！不知道怎么练？

下面这套动作练起来，燃脂塑形练出

好身材！

请注意，初春健身一定要结合季节特

点合理安排，这样才能在保证健康的同时

充分享受健身的快乐。下面，小编就为大

家送上相关科普贴——

贴士一：要循序渐进、因人而宜，运动

前做好准备活动，防止外伤。经过冬季这

样一个运动“低潮期”，人体肌肉松弛，中

枢神经、内脏系统功能较夏、秋季节差，韧

带较硬，容易受伤。因此，此时健身要把

握循序渐进原则，以恢复身体机能为主要

目的，不能为求“速成”而盲目加大运动

量，否则极易给身体造成不必要损伤。

贴士二：注意防寒保暖，健身时间可

选择14：00至20：00。研究表明，14：00之

后，人体机能开始上升，17：00至 19：00达

到最佳，适合锻炼。晨练也可以，但必须

选择空气环境好的地方，初春万物复苏，

空气中有很多对人体有利的负离子，易于

人体吸收。但初春早晚依然较冷，且气候

多变，所以户外运动应注意防寒保暖，避

免着凉感冒。

贴士三：选择喜爱并适合的健身项

目，长期坚持。很多人健身都是“三分钟

热度”，反而健身效果不明显。所以，合理

选择健身项目，让自己能够长期坚持非常

重要。此外，到空间宽敞、通风条件好的

健身场馆，进行跑步机、器械、健身操等锻

炼，因健身场馆里有一种大家共同健身的

良好氛围，可帮助你坚持下去。

贴士四：饮用富氢水能保持机体水

分。当前气温尚低，人们锻炼时往往忽视

饮水的重要性。事实上，春季较为干燥，

运动中又要大量排汗，所以此时锻炼应注

意水分的及时补充。小编推荐饮用能迅

速补充人体水分的活性水与轻松消除运

动后人体产生的多余羟基自由基的富氢

水。

适合春天的八种健身运动

伸懒腰:晨起伸懒腰春季最佳的健身

方式，之所以提倡晨起伸懒腰，是因为经

过一夜睡眠后，人体松软懈怠，气血周流

缓慢，故方醒之时，总觉懒散而无力，此时

若四肢舒展，伸腰展腹，全身肌肉用力，并

配以深吸深呼，则有吐故纳新、行气活血、

通畅经络关节、振奋精神的作用，可以解

乏、醒神、增气力、活肢节。

慢跑:慢跑对于改善心肺功能、降低血

脂、提高身体代谢能力和增强机体免疫

力、延缓衰老等都有良好的作用。慢跑还

有助于调节大脑活动，促进胃肠蠕动，增

强消化功能，消除便秘。

散步:散步是一种值得推广的养生保

健方法。可以很快消除疲劳，由于腹部肌

肉收缩，呼吸均匀乃至加深，利用血液循

环，增加胃肠消化功能。

跳绳:跳绳可以燃烧大量的脂肪，对于

一位体重67.5公斤的女性来说，跳绳每分

钟可以消耗11.4卡路里的脂肪，提高心肺

活力、身体敏捷度以及协调能力。

三月不减肥，四月徒伤悲，在春暖花开之际，不少白领又

开始张罗起自己的健身大计，连日来记者走访了杭城几家健

身房，发现中午健身的热潮悄然兴起，其中以上班族为主，利

用中午1-2小时的休息时间在健身房挥汗如雨，有的甚至为

健身把午饭省了。这种行为对身体是有利还是有弊呢？

对此，记者请教了浙江体育科学研究所全民健身研究中

心副主任薛亮，由他为健身爱好者们结合人体新陈代谢、生理

学、生活习惯等方面科学解读下利弊。

薛亮表示，一般不提倡中午健身，人

体在运动尤其是剧烈运动后，得到了充

分的刺激，血液循环系统会变得活跃起

来，毛细血管会扩张，心脏功能、心血管

功能会处在较高的工作状态，肌肉、内

脏系统也都会处于高强度的运转中。

不过，运动完 30-40分钟后，运动带来的

效应会消失，但身体

会处于相对疲乏的状

态，可能还会给下午

的工作带来一定的影响。

有些工薪人群则吐槽道：“我晚上时

间都分派不过来，根本没有健身的时间，

只能安排在中午了。”薛亮提到，如果一定

要在中午锻炼，建议把健身时间安排在午

饭后的一个小时。食物经过一定的消化

后运动即可，否则饱食状态下运动容易引

起胃溃疡等疾病。

“那我不吃午饭直接健身还省去消化的

时间。”这种方法更不科学。对于只能中午健

身的人，午餐是主餐，一定不能省。如果一定

要选择运动后进食，那么如水、碳水化合物、

电解质及糖等物质可以在运动后立即摄入，

其他食物则建议半小时至一小时后食用。

运动前后该吃什么食物？如果做的

是有氧运动，如跑步、骑自行车等，则运动

前、中、后均需适当补充电解质，以帮助恢

复人体机能;运动后可以吃些香蕉，以促进

体能的恢复，还可以吃牛肉、鱼肉等补充

高蛋白，以达到增肌的效果。

现在是运动最好的时节

春季健身运动小贴士给你“好看”
□本报综合报道

没有时间健身都是借口

一套动作
随时随地可以锻炼
□本报综合报道

健身小贴士

中午健身对健康是否有利

健身前后午餐怎么吃

科学的健身时间


