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还有一个多星期就到春节了,过
年期间，很多人的饮食习惯、生活方

式也会被打乱，“每逢佳节胖三斤”成

了假期生活的真实写照。欢聚的快

乐不能以损害健康为代价，大家在快

乐过春节的同时不要忘了自己的健

身计划，选择合适的运动，过一个健

康的新年。

最近，位于杭州市西湖区马塍路

一家品牌健身房的健身教练周达就

为自己学员制定了一个“每天不超过

20分钟”简单的春节运动表。对于这

样的春节健身礼包，学员们很惊喜，

点赞的同时，一些没有健身计划的也

都默默将其打算进去。

周达说：“春节期间，不规律的生

活方式是健康的‘敌人’。尤其是好友

聚餐少不了胡吃海喝，这就迫切需要

运动来促进消化、调节身体平衡。”为

此，他建议大家，白天走亲访友、朋友

聚会结束后，大家晚上在家里抽出一

部分时间进行一些室内锻炼再合适不

过。男士可以选择平板支撑、原地慢

跑、俯卧撑；女士做瑜伽、跳绳等都是

不错的选择，尤其跳绳简单方便，与家

人一起互动更是乐趣无穷；老人可以

练习太极拳活络筋骨。爬楼梯、走路，

都可以使关节得到适当活动（不过这

些运动方式不适合膝关节疾病人群）。

此外，如果长时间坐着打麻将，

很容易给腰椎、颈椎等部位带来麻

烦，造成肩颈软组织劳损，易继发椎

间盘突出等问题。周达建议，长时间

打麻将的人，最好打三两圈就起身活

动一下，或者坐一会儿后就换一个坐

姿，并做几组揉肩膀、转腰身等动作。

周达比较推荐开展户外活动，把

游玩与强身健体、亲人间增进感情等

有机结合起来，可谓是锻炼身体、放

松心情两不误。不过要注意的是，不

同年龄段健身时要选择适合自己的

运动方式，不要做高强度或身体不能

承受的运动，以免对身体造成伤害。

比如，陪父母打乒乓球、逛公园，和孩

子一起打篮球、骑单车、游泳，帮助消

耗热量，燃烧堆积的脂肪；还可以利

用节假日充裕的时间来一次远足、郊

游、爬山等，登山能够促进新陈代谢、

加速血液循环、增强心肺功能。

另外，不喜欢花太多时间安排锻

炼计划的人群不妨关注一下全省各地

市体育局提供的体育“大餐”。每年春

节，各地丰富多彩的体育活动可谓是

“争奇斗艳”，而且不少体育场馆也都

是全天候开放的，不想远足、吹风的，

约上三五好友，羽毛球馆或篮球馆来

一场友谊切磋也是不错的选择。

需要注意的是，不管是户外还是

室内锻炼，开展体育活动前，都要做足

热身运动。天气寒冷，肌肉和血管收

缩严重，为避免运动损伤，锻炼前要充

分活动关节；运动结束后，也不要忘记

拉伸。运动时还要注意保暖，运动后

要及时穿衣，避免被冷风吹拂，诱发感

冒及各种呼吸道疾病。

肥胖人群为了减肥会尝试各种

各样的方法，节食、运动、针灸、减肥

药……似乎只要能瘦下去，都会尝试

一番。相比起不少人采取的药物减

肥来说，运动减肥方式更加健康，只

是对于肥胖和超重人群来说，真的所

有运动都适合参加吗？

这些运动会加重身体负担

膝关节作为人体最重要的负重

关节，一般在中等速度跑步时，需要

承担3倍于自身体重的重量。由此可

见，对于身体超重的人们来说，跑步

时膝关节承重过高，时间一久难免会

引起磨损，造成不可逆的损伤。倘若

再加之肌肉力量不足的话，则会加大

膝盖受伤的危险。

跳绳是一项可以让人全身参与

的运动，同时还能增强人体心血管系

统、呼吸系统、神经系统的功能。但

是，对于体重过重的人来说，跳绳同

样会对人体的膝关节、脚踝关节等造

成一定的压力，倘若参与者跳绳动作

不规范，甚至会带来更加严重的危

害。

此外，当下平板支撑非常火热，

殊不知肥胖人群练习平板支撑时，会

对腰椎产生过多压力，时间一久同样

会造成不可逆的损伤。

游泳和快走是不错的选择

肥胖人群参与体育运动，游泳是

个不错的选择。通常来说，水中的运

动效果是陆地上的两倍，而且游泳比

陆地运动负担小。游泳1小时可以消

耗 400 至 700 大卡的热量。再有，水

中健身操也非常适宜肥胖人群参加，

水中健身操利用水的浮力、阻力和压

力既能够塑身美体，同时又能促进新

陈代谢，同时还能减少运动损伤。

快走也是非常推荐参与的项目，

快走没有跑步剧烈，更适合体重过重

的人群。同时，快走比起慢跑来说，

快走的时候是左右双脚交替与

地面触碰，而慢跑会有双

脚 同 时 瞬 间 离 地 的 情

况。因此，快走给身体带来

的负担是体重的 1.5 倍，而慢

跑

则会达到 3 倍甚至更高。所以，对于

肥胖人群来说，最好从快走开始，循

序渐进至体重减轻后再跑步。

锻炼时这些小细节不可忽视

肥胖人群在参加快走等陆上运

动时，需要保护足部。鞋子最好选择

鞋底较厚，足跟部带有气垫或者缓冲

材质的鞋子，这样可以缓冲足底传来

的地面反作用力，保护好足部和膝

盖。同时选择平坦的路面上进行运

动，不要在崎岖不平的道路，甚至是

山路上进行运动，否则会对下肢关节

和肌肉造成过大的冲击力。

参与任何运动都要循序渐进，不

要运动过度。对于体重过重的人来

说，参加运动前一定要做好运动评

估，在专业人士的指导下选择适合自

己的运动以及运动量。此外，运动过

程中要注意补水，否则长时间运动会

导致脱水等现象的出现。

（通讯员 李小丹）

运动是为了保持身体健康和活

力，但是很多女孩子都会在锻炼时忽

略一件跟健康有关的事：卸妆。如果

在运动前没有进行彻底卸妆，有可能

会对皮肤造成很大的伤害。

在运动过程中，汗水会通过皮肤

上的毛孔释放出来，如果画着底妆，

那么毛孔自然会被堵塞住，产生的汗

水就无法从皮肤表面顺利排出，从而

容易导致毛孔堵塞，而被困在毛孔中

的汗水和细菌是一个完美的粉刺温

床。但不要因此就被混淆认为汗水

是好皮肤的敌人，事实上，适当的出

汗就像是在做免费的面部蒸汽，可要

是有底妆，出汗反而会引发皮肤问

题，因此在做运动时，一定要卸掉底

妆。另外，大约 3/4 的护肤品含有可

能导致痤疮、干燥、瘙痒、发红和肿胀

等皮肤问题的有害成分。

同时，在运动时也不能太依赖防

晒霜。当我们出汗时毛孔更容易吸

收掉表面的防晒霜，而大概有四分之

三的防晒霜都含有对人体有害的成

分，会增加健康风险。特别是含有化

学成分的防晒霜会与皮肤发生反应，

导致痤疮、干燥、瘙痒、发红和肿胀。

此外，如果皮肤容易出现红肿现

象，在运动时可以随身携带一瓶镇静

喷雾，以此来缓解锻炼后的皮肤不适，

汗是酸性的，因此一定要在运动过后

把汗水冲掉，不仅是为了消除污垢和

杂质，也能令肤色恢复健康光泽。

（通讯员 张 振）

欢度春节也不要忘记给自己制订一个健身计划
健身专家提醒：选择合适的运动有助于调节身体平衡
本报记者 毛锦怡

健 身 贴 士

运动前不卸妆
可能会“毁容”

运动减肥很健康
但肥胖人群锻炼也不可太随意

>>>延伸阅读

定制版健身计划（大家可以根

据自己的体质和需求合理安排健

身方式，也可以请教相关专业的健

身教练。)

2 月 15 日（除夕当天）：除夕

夜，阖家团圆，难免多吃。那么晚

上在家里抽出一部分时间进行锻

炼最合适不过。建议做40秒左右

的平板支撑×2；原地慢跑10分钟；

10个俯卧撑×3。

2月16日：大年初一大多数人

会早起，走亲访友拜大年。锻炼的

时间不妨挪到白天，好天气的情况

下可以跑上一个3公里，天气不好

可以用爬10分钟楼梯来替代。

2月17日：建议进行小运动量

的锻炼。

2月18日：休假第四天，要尝试

唤醒身体，可以在家里尝试一次10

分钟的HIIT（高强度间歇性训练）。

2 月 19 日：经历了一天前的

HIIT锻炼，可以稍稍偷个懒，减量

训练。慢跑 3 公里或在家进行 40

秒平板支撑×2、10个俯卧撑×3。

2月20日：要燃烧一下堆积在腹

部和臀部的脂肪。建议白天50个卷

腹、1分钟平板支撑；晚上60个深蹲。

2月21日：可以选择轻量锻炼，

慢跑2公里或原地慢跑10分钟。


