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贺岁档国产电影扎堆，不知道大

家看了《唐人街探案2》没？里面的女

主角刘承羽圈粉无数。实际上，这并

不是她第一本电影，1994年出生的刘

承羽，父亲是意大利人，母亲是中国

人。之前在《功守道》、《卧虎藏龙 2》
均有不俗表现。

刘承羽热爱东方文化和武术，

很小的时候就学习跆拳道，并获得

黑带。良好的“功夫底子”造就了她

当年训练 4 周就直接进组拍摄动作

戏。杨紫琼都佩服她的敬业，欣赏

她的天赋，直接在电影首场发布会

现场收她为入室弟子。在《功守道》

中，刘承羽更是唯一一个敢踹马云

一脚的人。

刘承羽的好身材并非全来自健

身房，即便是生活中她对自己身材的

管理也十分严格，除了坚持摄入健康

的食物，她还要每天进行一到两个小

时的运动，甚至夸张到在房间打电话

的时候都会在地板做拉伸活动。

因为工作的关系，并没有给她太

多能够钻进健身房的时间，刘承羽坦

言，这就更需要平时在生活中去经营

和坚持锻炼了。刘承羽也常常在社

交网络上分享自己的健身瞬间，其中

拳击是近阶段她最痴迷的。

拳击是一个集有氧和无氧一体

的运动，一小时拳击课可以燃脂 500
大卡左右，还能雕塑体型。为了加强

自己“打女”的形象，每隔一段时间刘

承羽就要到拳击馆上演一场真正的

散打训练。

为了配合拳击，刘承羽还开始了

跳绳，通常训练前都会先来 500 个，

增加上肢力量和反应能力。

除了这项室内运动，刘承羽还喜

欢户外运动，徒步、骑车、骑马、滑冰，

她还时常通过社交媒体与网友一起

探讨休闲运动的好去处。

在饮食方面，刘承羽也严格自

律。仔细看看刘承羽的社交网络，她

最爱的饮料是咖啡。不过刘承羽鲜

少喝美式，基本都是加奶或者拉花的

拿铁，配餐基本是全麦三明治或者一

大盘色拉，热量又低，但又保证了蛋

白质的摄入。

而平时的饮食习惯，刘承羽还是

比较“传统”的，碳水由藜麦或者全麦

面包构成，大多是绿叶蔬菜和坚果，

搭配一些南瓜、鹰嘴豆、牛肉和蘑菇。

为了工作拳击训练，休假就户外

有氧健身，平时吃得清淡又健康，按

照这样的生活方式和饮食习惯，刘承

羽不瘦都难。

文章来源：浙江好动健身官微

就目前来说，没有严格的实验报

告指出饭后锻炼会有危害。那是不

是说明父母就是错的呢？还不能急

着下结论。首先得搞清楚什么叫“饭

后”？是刚吃完饭，还是吃完饭后半

小时，一小时甚至更多？

通常认为：食物通过消化道需要

的时间会随许多因素而不同，吃饭后

约需要一个小时的时间，胃部才会有

一半排空，要二个小时胃部才会全部

排空，让食物进入小肠。小肠一半排

空也需要一至二个小时，食物到达结

肠约需 12 至 50 小时，会随个别情形

有很大的差异。

众所周知，食物的消化是需要血

液来运输相关物质和供能。人体的总

血液量是一定的，运动时肌肉会大量

充血，相应的供向胃部的血液就会减

少，对大多数人来说可能导致消化不

良，吃太饱了容易犯困也是一样的道

理。而且，如果吃太饱，又马上剧烈运

动，容易导致腹痛，甚至呕吐。

那么不宜立即剧烈运动是不是

也不能运动呢？结论是：散步是相对

较好的。散步提高了新陈代谢效率，

从而能消耗更多的卡路里，但是吃完

饭后散步并没有特殊的影响；散步能

够帮助腿部肌肉的增长，也能提高新

陈代谢速率，消耗更多的卡路里；散

步提高了身体温度，从而提高了酶的

活性，效果和上述两点相同。

可为什么有些人会觉得不适

呢？如果是吃得太饱马上就走，又或

者走得较快，消化活动就会受到抑

制，从而引起不适。可以先坐一会，

具体时间因人而异，然后再走走，是

有好处的，特别是对于饭后容易犯困

的朋友。

饭后一个小时胃会排空一半，两

个小时后完全排空。根据这点可以

大致确定饭后多久可以锻炼，进行什

么锻炼。

●饭后0.5小时-1小时

这时候胃部的食物消化正在进

行中，不宜进行剧烈的运动。但在饭

后进行短暂的休息后进行适当轻量

的运动如散步，可以帮助消化，提高

新陈代谢效率。这个休息时间因人

和饱腹程度而异。

●饭后 1小时

此时胃部的食物已经排空一半，

可以进行快步走，慢跑之类的运动

了，但是还是不建议开始剧烈运动，

特别是食用了较难消化的高蛋白或

者高脂肪的食物。这也说明，如果打

算进行夜跑的话最好吃些易消化的

食物，这样肠胃的负担就不会太大，

有益健康。

●饭后 2小时

这个时候胃部的食物已经排空，

可以开展各种各样运动了，球类运动

和力量训练都可以进行。但是，如果

你是8点左右吃完晚饭，2小时后就是

10点了。这时身体即将进入休息、排

毒的阶段，不建议再运动，但不妨来个

睡前拉伸，放松一下一天劳累的肌肉。

“每逢佳节胖三斤，过年还得

加两斤。”已经成为普遍共识。大

年大节、大鱼大肉、大吃大喝、大熬

大睡……身体好像被掏空，但是，

身上的肉却像气球一样开始膨胀，

年后第一要务便是减肥！不过对

于许多懒人来说，如何轻松减脂成

为了最大课题。

虽然减肥是毕生大计，但也讲

究“劳逸结合”，喝咖啡、喝茶是深

受时下年轻人青睐的休闲方式，只

要方法得当，喝饮料也能成为减肥

的好帮手。

勤招：咖啡+运动

过年期间运动都懈怠了？赶

快恢复运动，消除下罪恶感，但是，

经过大春节的连续放松和疲惫的

路程颠簸，体力下降是其次，更重

要的是没了减肥的精神头，这个时

候就需要一杯咖啡提提神。

研究表明，运动前喝适量的黑

咖啡有助于帮助锻炼者更好地进

入运动状态。咖啡的功能还真不

少：咖啡所富含的咖啡因能加速人

体代谢、燃烧脂肪；刺激肾上腺素

分泌，激发体能；黑咖啡去奶走糖，

热量很低。

不过，黑咖啡虽然是运动燃

脂好帮手，但也要注意控制用量，

大姨妈期还有容易失眠的小伙伴

慎用。

懒招：饭后喝杯茶

勤快的说完了，懒人大招来

了。节后减重第二招——饭后喝

杯茶。

过 节 时 吃 喝 应 酬 没 时 间 运

动，眼瞅着肚子上的肉都叠起来

了，嘴上说着等放完假就上健身

房，上班后又忙累，真正运动的时

间少之又少。

想要控制住体重，饭后一杯黑

乌龙茶是个不错的选择。喝乌龙

茶有排出肠胃中多余油脂，阻断其

转化为热量的功能。黑乌龙茶中

含有相比其他茶叶 2 倍的茶多酚，

能加速排油和去水肿，不仅如此，

黑乌龙茶刺激性小，天然健康适合

长期饮用。饭后半小时饮用最为

适宜，因为此时体内油脂被分解为

中性小颗粒，更易被排出。

咖啡和茶有诸多好处，然而

真想要达到明显的减肥效果，运

动才是真正的王道，其他都只起

辅助作用。

她是电影里的美丽“打女”，更是生活中的自律女王

刘承羽用行动证明好身材可以从生活中来

饭后可不可以锻炼？关键在于时间
本报记者 金万君

勤招懒招
能减肥就是好招
喝对饮料瘦回年前不再是梦
本报综合报道

健 身 贴 士

坊间流传着一句话：饭后走一走，活到九十九；饭后趴一趴，活到一百八。但是，很多朋友从小就听父母教

导——饭后不要锻炼，甚至还提出了诸多的饭后禁忌。但是大多上班族只有晚饭后才有时间锻炼。这可如何

是好？这么多的说法到底有没有依据？


