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TOP养生 健康最亮点
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“三月不减肥，四月徒伤悲，五月会自
卑，六月很悲催，七月恋情吹……”目
前，相信很多MM都在努力的拼命减
肥，减肥已经到了刻不容缓的地步！
“我减肥根本坚持不了，想减了就猛减
几天，各种运动一起上，弄的浑身疼，
就挺不下去了。”“吃饱后，下定决心要
减肥，可肚子一饿，又不顾一切地狂
吃。控制食欲对于我来说是件很难的
事。”对于减肥，不少人都是“猛干家”，
其实，要想达到真正的减肥效果，规
律、持久、适合自己的运动才能练成
“小瘦子”。 郑州晚报记者 李鹏云

“有氧运动是非常有效的减肥方法，选择适
合自己的运动项目、运动强度和时间，不仅可消
耗能量，促进脂肪的分解，还可以使人感到精神
振奋、精力充沛、有明显的健康感。”专家表示。

所谓有氧运动，其特点是强度低，有节奏，持
续时间较长，如慢跑、骑自行车、游泳、跳绳、爬楼
梯等。专家表示，无论选择哪种项目，每次锻炼

时间也都应不少于1小时，每周坚持3到5次，运
动强度保持在中等。

要注意的是，为了避免出现肌肉拉伤等意
外，运动前应先进行10~15分钟的准备活动。此
外，研究发现如果把同样的运动放到下午和晚
上，可以比上午多消耗 20%的能量，特别是晚餐
前2小时运动，可以更有效地消耗脂肪。

“想要达到减肥的目的，单纯进行体育运动是
不够的，如果不进行合理的饮食控制，每天即使消
耗1000卡能量，但如果又吃进1500卡能量，就根本
起不到减肥效果了。因此肥胖患者还需要控制饮
食，保证每天摄入的能量低于运动消耗的能量，才
会收到很好的减肥效果。”国家二级营养师王旭峰
表示，饮食上，必须用含有不饱和脂肪的食物来替
代含有氢化植物油和饱和脂肪的食物，同时减少脂

肪的摄入总量，只有这样才不会导致肥胖的发生。
少吃糖多吃水果蔬菜：很多食物中都含有糖，

如饼干、果酱、碳酸饮料等，这类食物的摄入就必须
加以限制了。另外，我们每天需要摄入大量的水果
和蔬菜，水果蔬菜中虽然也含有一些糖分，但都是
天然存在的，不需要刻意避免。而且水果蔬菜还能
够提供大量人体所需的维生素和矿物质。专家建
议，每天应该吃至少400克以上的水果蔬菜。

有氧运动 促进体内脂肪分解

合理饮食 多吃水果蔬菜少食糖

健身减肥不要“猛干家”
在健身减肥过程中，有些人盲目追求

运动量，以为运动量越大对身体越好，对
此，专家表示，春季应适度健身。运动前一
定要做好准备活动，以防肌肉和韧带损伤。

在运动量的把握上，春季健身应主
要以恢复人体机能为目的，在健身过程
中适宜心率不要超标，适宜心率的计算
方法是：用 170 减去实际年龄。“春季传
染病、病毒比较多，如果运动过量，人体
的免疫力就会下降，可能会感染病毒、流
行感冒。这样一来，过度运动的伤害比
不运动还要大。”

“并不是每天都要花时间去锻炼，特
别是年轻人工作忙，一周锻炼三次，每次
30分钟至1小时，就可以达到健身，保持
体型的效果。”专家表示。

“安安静静地修身养性，传统而又古老神秘
的瑜伽，能让你有意外的收获。”某瑜伽馆李教练
说，做瑜伽能由内到外梳理女性身体，有瘦身减
压、美容养颜、调节女性内分泌等多种作用。“瑜
伽减肥塑形的原理与力量训练减肥的原理是完
全不同的。”瑜伽有很多拉伸和扭转动作，是通过
改变肌肉的形状来塑形。

瑜伽可以伸展、拉伸并放松肌肉，长期拉伸
和伸展，肌肉就会变得纤细、修长。瑜伽还可以

疏通经络，促进血液循环，提高新陈代谢，加大热
量的消耗，从而达到消脂的作用。很多瑜伽体
式，会按摩和挤压腑内脏，加强肠胃的蠕动，从而
促进消化，同时，这些体式还可以缓解便秘现象，
达到清肠轻体的效果。李教练表示，瑜伽的减肥
效果比不上有氧运动快速而明显，但长期持续地
练瑜伽，能修饰全身曲线均匀的线条，等你练习
一段时间后就会发觉腰腹部位收紧，穿衣服时明
显变得宽松，体态也更匀称。


