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天天健康

你的健身年货准备好了吗？

俗语有云:“过了腊八就是年”， 过完腊八节， 离过年就不远了。 一想到过

年期间大宴小宴不断， 可以尽情享受各种美食， 摄入各种高热量、 高脂肪

的食物， 很多人就不得不为自己的体重担心了。 为了节后的好身材和好心情，

我们从现在就可以开始将健身年货准备起来， 合理安排过年前以及过年期间的

健身计划， 不再“逢年过节胖三斤”。

春节期间对很多人来说是难得的

一个假期，不仅要走亲访友，还要放松

休息，很难抽出时间出来锻炼。 其实现

在就可以开始提前做好准备，养成锻炼

的习惯，适当减一下体重，将肌肉储备

增加，提高新陈代谢的水平。 有研究发

现， 将肌肉训练的周训练次数从

2

—

3

次逐渐降到每周

2

次、

1

次甚至不练 ，

只有完全放弃训练后肌肉才会明显消

退，而对于有氧能力来说，只要很少量

的 有 氧

运动就能很

好地保持有氧锻

炼带来的好处， 因此养成

锻炼的习惯，坚持锻炼，即使过年

期间只运动一次也不会有很大的变

化。 除了身体的准备之外，还可以准备

一些小器材 ，如弹力带 、小哑铃 、跳绳

等，以便过年的时候随时随地都能轻松

开启锻炼模式。

提前锻炼，做好健身储备

合理安排，时间和强度要跟上

春节前不仅要上班，还要采买年

货，留给锻炼的时间已经不多了。 不

仅如此 ，还要克服自身的惰性 ，因此

可以选择轻松易上手的锻炼手段，约

上一两个小伙伴一起互相监督，更有

助于坚持下来。 关于运动时间的问题

也存在很多争论，之前一直在强调跑

步、 运动

30

分钟后才开始消耗脂肪，

实际上这种说法是缺乏科学依据的。

研究发现，无论时间长短，有氧运动都在

消耗脂肪。 对于很多人来说，能够动起来

就很不错了，延长运动时间则可以消耗更

多的能量。 所以锻炼时间尽量达到

20

分

钟以上，强度控制在稍微有些喘但不至于

上气不接下气，能连续说话即可。另外，高

强度间歇运动也被证实是减脂的有效手

段，通过高低强度交替训练来达到燃烧脂

肪的效果。

适合过年期间的锻炼方式

跑 步

跑步可以算是最简便易行的一项锻

炼了，也是非常好的减肥方式，每周可以跑

三次，每次

20

分钟左右，养成跑步的习惯。

在采办年货的途中，上下课、上下班的路上

跑起来，可以选择慢跑，强度不大，也不需

要太长时间，适合各个年龄层。研究发现长

时间的有氧运动会使体内的瘦素减少，运

动完更容易产生饥饿的感觉， 因此跑完

步还需要注意控制饮食， 否则前功尽弃。

根据个人情况还可以采用高强度间歇

训练的方法，半分钟快跑，一分钟慢跑，

再半分钟快跑，半分钟慢跑。 快跑的速

度保持最快速度的

80%

以上，慢跑的速

度保持最快速度的

50%

即可。

骑 车

骑车也是很多人减肥必选的运动项

目之一，对于下肢的力量也有很好的锻

炼作用。最近有些办公室的白领迷上了

功率自行车，可以一边蹬车一边看书，是

一项非常适合办公室一族的锻炼方式，每

天蹬

20

分钟以上，还不耽误工作，一举两

得。 澳大利亚一项研究发现，

12

周，每周三

次，每次

20

分钟骑车（

8

秒冲刺，

12

秒普

通骑）， 受试者体重平均减去了

2.3

公

斤，有氧能力增加了

15%

，这种骑车方

式也可以很好地减去体重。

跳 绳

跳绳属于跳跃运动，跳跃运动除了

加强肌力、改善柔韧性之外，还能有效

预防骨质疏松。 美国研究者发现，每天

坚持做上下跳跃的女性，就连最容易发

生骨折的髋部，其骨密度都能增加

3%

。

这是因为在跳跃运动时 ， 地面的冲

击力可以激发骨质生成 。 过年前和

过年期间， 可以随时随地采用跳绳的

方式进行运动，增强骨质，还可以有效

减脂， 跳绳单位时间内消耗的热量远高于

跑步和游泳， 跳绳半小时可消耗

400

大

卡左右的热量。 一般减少一公斤脂肪

需要消耗

7700

大卡热量， 每天坚持跳

绳半小时，

20

天左右可以减掉一公斤

脂肪。 非常适合需要减肥的人群。 注意

膝关节等下肢关节有损伤的人不要选择这

种方式。

室内力量训练

对于减脂控体重来说， 做有氧运动加

力量训练更好。过年前和过年期间，去健身

房练力量可以说是一个梦了， 那么这些在

办公室或者家里就能进行的力量练习就能

帮到你。 上肢可以选择举哑铃或者触手可

及的矿泉水瓶来练臂力， 如果手边找不到

合适的器材， 俯卧撑也是很好的力量训练

方法，注意保持头、脖子、后背、臀部和腿在

一条直线上，还可以自己增加难度，比如将

手掌撑改成手指撑。 核心区可以选择俯卧

两头起练腰肌，仰卧起坐、卷腹、平板支撑

来练腹肌。 下肢力量训练比较经典的动作

包括负重深蹲、靠墙蹲、蹬腿等等都可以有

效增加下肢的力量。 做一些下蹲练习来锻

炼下肢力量， 觉得枯燥的话还可以变换下

蹲的方法，可以换成弓箭步蹲，或者宽距蹲

起。 这些动作可以每个做

8-15

次为一组，

每天做

3-5

组，根据自己的情况进行调整

即可。

除了专门的健身

时间， 我们还可以利用家务活的时间来

增加体力活动， 增加能量消耗。 采办年

货、扫尘、准备年夜饭，一定不要错过利

用这些家务劳动来锻炼肌肉、增加能耗、

有益大脑、增强体质。 根据《中国成人超

重和肥胖症预防和控制指南》介绍，家务

活的能耗不亚于一些体育活动。 对于一

个体重

60

公斤的人来说，常见的家务劳

动和散步（

3

公里

/

小时的速度）比较：

清洁除尘

15

分钟———走

937

步

做饭

15

分钟———

1251

步

手洗衣服

15

分钟———

1400

步

拖地

15

分钟———

1600

步

洗车

15

分钟———

1870

步

还在想什么，赶紧行动起来 ，告诉家

人：今天的家务活，被我承包了。 或者全家

总动员，跟家人一起做家务，健康又温馨。

最后还要提醒大家的是：过年期间记

得一定要吃动平衡，早睡早起，保持规律

的作息，过一个健康瘦身年哦！

多做家务

增加体力活动

A

B

C

D

1.洗发和润发

大家都 知 道 啤 酒 中

含有大麦和啤酒花 ， 用啤酒洗发可以

让 头 发 柔 顺 、 富 有 光 泽 ， 还 能 去 屑 。

啤酒洗发前可先用洗发液把头发清洗

干净 ， 然后再用加入啤酒的水来浸泡

或者漂洗。

2.衣物增色

用加些啤酒的水浸泡深

色衣物， 可以使衣物变得柔软、 恢复原本

的颜色。 新衣物泡过后还不容易脱色。

3.清洗真丝衣物

用啤酒清洗真丝衣

物， 可以使衣物平滑、 色泽鲜艳， 恢复原

来的样子。 先将啤酒倒入冷水中， 然后将

清洗干净的衣物泡入， 浸泡时间约十五分

钟， 捞出再漂洗干净后晾干。

4.鲜花保鲜

啤酒还可以使鲜花保

鲜， 因为啤酒里含有乙醇、 糖还有其他营

养成分， 所以在插鲜花的容器内加一点啤

酒， 就能延长鲜花的保鲜期。

5.浇花

啤酒是微酸性的， 可以调节

土壤的酸碱度， 能够使喜酸的花卉长得更

茂盛。 把少量啤酒直接浇到花盆中即可。

6.擦植物

这是花卉市场里常用的方

法， 用软布沾啤酒直接擦拭大叶子植物的

叶子， 可给叶面施肥， 经常擦拭能让叶子

变得油亮而富有光泽。

7.擦拭冰箱、 祛除冰箱异味

用沾有

啤酒的布来擦拭冰箱， 可以去污、 杀菌，

还能去除冰箱里的异味。

8.擦玻璃

用啤酒擦玻璃是个很好

的方法 ， 因为啤酒中含有酒精 ， 而且

又是胶体溶液 ， 所以用它擦玻璃 ， 其中

的酒精很快就会挥发掉， 玻璃会变得干

净透亮。

啤酒在日常生活中的妙用


