
运动不能少

春节长假期间，大多数人的

生活方式会分成两种，一种是宅

在家，一种是走亲戚。“不管是哪

一种，其实只要每天挤出 20分钟

的时间在室内锻炼一下，就可以

很好舒缓肌肉。”杭州迈博体育教

练沈军说。

沈军推荐了几个锻炼的动

作，首先是直腰仰卧起坐，这种锻

炼完全依靠的是腹部和背部的力

量。“首先确保双手紧扣于头部后

面，不要给头部和颈部施压，膝盖

弯起，背部平靠在地板上。做好

开始动作后便可用核心部位的肌

肉力量使身体呈45°弯曲，伴随缓

慢并有节奏地呼吸来完成这套锻

炼。”沈军说，只要每天坚持做这

个动作，腹部的肌肉依然能如春

节前一般紧实。其次他还推荐了

侧身仰卧起坐、俯卧撑和深蹲。

“俯卧撑主要针对腰两侧的脂肪；

俯卧撑对胸肌、臀肌、二头肌和三

头肌都会有很好的锻炼作用；而

深蹲是复合动作之王，它需要全

身上下大部分肌群参与进来。”

沈军提醒，对于这些交替的

锻炼，最好用一个定时器来保证

每个动作都能做到1分钟，锻炼的

过程中要保持出汗并且让呼吸顺

畅。如果觉得这几种锻炼方式仍

过于复杂，那么只需要记得，别让

自己闲下来，利用每 1分钟锻炼。

比如站着吃饭，多爬楼梯，甚至做

家务，都是足不出户也能减少脂

肪堆积的好办法。

“除了‘动态’运动，有一项

‘静态’运动也很重要，那就是要

保证有规律的睡眠。”王磊介绍，

瘦素是一种蛋白质类激素，能抑

制食欲、增加能量释放。睡眠不足

会干扰瘦素分泌，容易让人食欲增

加，尤其渴望富含脂肪的食物。”

饮食有节制

要 想 破 除“每 逢 佳 节 胖 三

斤”的“魔咒”，还要保持良好健

康的饮食习惯，合理膳食，按时

吃饭，适量而止。王磊说，随着

人们健康意识的提高，对于合理

饮食搭配，很多人都可以做到，

但是有两个事项容易被忽视，一

是坚果摄入要适量，“作为春节

期间家家户户餐桌上的常客，坚

果的油脂含量基本上可以达到

50%，一些体重超标，脂肪代谢紊

乱，高脂血症、高胆固醇血症等

人群应限制摄入量，一日 15-20
克就足够了。”二是饮酒要限量，

“大量饮酒不仅会对身体带来代

谢负担，产生人们常说的“啤酒

肚”，如果肝脏代谢能力不足的

话，有可能会酒精中毒，危害身

体健康。”

此外，王磊提醒，有一些慢性

病，如糖尿病、高血压、痛风等，医

学上又称其为代谢综合征。这些

疾病与患者的饮食习惯尤其密切

相关，因此春节期间有高血压、糖

尿病等慢性病患者要注意控制饮

食，尽量清淡饮食，少吃腌制食品

和含糖量高的食物。

延伸阅读

推荐几种室内“极简”运动

方式。

■每天站立3小时：不仅可

以增强肌肉、提高代谢率、减轻体

重，还可以降低患心脏病、糖尿

病、高血压等疾病的风险。

注意事项：每天站 3 小时不

是连续不停地站立，否则血液循

环会受影响。可以每天有意识

地进行站立活动，如站着做家

务、站着跟别人聊天、站着看书，

站着打电话等。

■开合跳：开合跳是一项全

身性的有氧运动，几乎全身的肌

肉群都能运动到。

注意事项：健身者需按自己

的身体素质安排锻炼强度，可分

组进行，例如15分钟的开合跳分

为15组进行，一组时间为1分钟，

组间休息60秒。

■高抬腿：高抬腿可以有效

锻炼腿部和腹部肌肉。

注意事项：这个动作运动强

度较大，具有髋关节有损伤、平衡

力差、走路不稳、膝盖不好等状况

的人不宜练习。

■平板支撑：平板支撑作用

与俯卧撑相似，可以很好地锻

炼核心肌肉群，提高身体平衡

能力。

注意事项：平板支撑的动作

一定要规范，否则可能引起颈椎

或腰椎损伤。
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每逢佳节胖三斤？这样做可以打破怪圈
本报记者 苏碧青 高玲玲

新一轮寒潮天气过程

影响我国中东部地区，大

部地区气温下降，加上连

绵的阴雨天气，可能会使

关节受凉。保护关节，可

以从以下几方面入手。

注意保暖

寒 冷 会 加 速 关 节 磨

损，因此保持关节温暖至

关重要。平时，可穿戴保

暖衣物，使用护膝、护腰

等，还可通过热水袋等物

品为关节提供额外的温

暖。同时，注意室内外温

差，避免突然的温度变化

对关节造成损伤。

合理运动

适当运动可帮助关节

保持活力，增强关节稳定性

和灵活性。冬天，建议选择

一些低强度、低冲击的运

动，如太极拳、瑜伽等。同

时，避免长时间站立或坐

着，以免加重关节负担。

饮食调节

合理饮食对关节保护

非常重要，多吃富含钙、

磷、锌等矿物质的食物，如

牛奶、豆腐、鱼类等，以增

强骨骼强度。还要多吃富

含维生素D的食物，如鱼肝

油、蛋黄等，以促进钙的吸

收。同时，避免过多摄入

高脂肪、高糖食物，以免加

重关节负担。

作息规律

规律作息、充足睡眠

可帮助体力恢复。此外，

避免长时间重复性动作，

以免加重关节磨损。还要

保持积极心态，学会释放

压力。

及时就医

若关节疼痛持续不减

或加重，应该及时就医，以

得到专业、有针对性地诊

断和治疗。

新一轮寒潮发力南下
做好五点避免关节受损
本报综合整理

离春节还有一周时间，坊间一直有“每逢过年胖三斤”的说法。春节假期，家人朋友相聚，“吃吃喝

喝”是必备项目。再加上冬天人体新陈代谢相对较慢，走亲访友也会让作息变得不太规律，这些都是增

加脂肪囤积的“风险”。

浙江大学医学院附属第一医院营养科副主任医师王磊表示，摄入的能量变多，消耗的能量却维持

不变，甚至因为假期可能消耗得更少，未消耗掉的能量也就储存在了身体里，自然而然就会造成“胖三

斤”的现象。“所以，如果希望远离‘春节脂肪’，一是运动不能停，二是饮食有节制。”


