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运动时做这两点脂肪加倍燃烧

昨天有妹子问我：“有没有不运动就能减肥的
方法？”我犹豫了一下，因为不运动减肥，其实理论
上来说是可以的。但是你得承担很多后果：不能
吃的东西一口都不能碰，一两斤就可能遭遇一个平
台期，很容易掉肌肉量，减少代谢，不利于长期减
肥 。所以虽然说三分练七分吃，但是这三分练，还
是有它存在的意义的。运动这么苦，不多利用有限
的时间，燃烧最多的脂肪，怎么对得起留下的汗
水？那提高燃脂效率，我们能做什么？ ▋新宇

1.把匀速运动换成变速运动
大家都知道 HIIT（高强度间歇性训练）的燃脂

效率比普通的跑步快走要强很多，就是把匀速运动
变成变速运动。 举个例子，你跑步的时候，先拼命
冲刺 30 秒，然后慢点跑 30 秒，不停的重复这个快
慢跑的过程。变速跑消耗的热量，比原来的匀速跑
消耗的热量高了不少，你不需要延长运动的时间，
就能快点变瘦了。

2.控制休息时间
我们都知道在燃脂心率状态下，我们会持续燃

烧脂肪。所以在运动中尽量不要长时间的休息，尽
量把休息的时间控制在 30 秒，或者刚刚好喝一次
水的强度是最好的。

1
前些日子有超级月亮，据说难得一遇。白天

忙得昏天暗地，晚上追完剧往寝室床上一躺，照
例开始刷微博。看到了朋友发的一张照片：一轮
超大圆月，悬在静谧的夜空中。朋友站在大马路
上，背影深邃，还附上了诗句“江天一色无纤尘，
皎皎空中孤月轮”。

平日里久不抬头，本来没什么兴致，但望着
这朋友圈超凡脱俗的月亮，心中为之一振，突然
想去天台看看。

我把这个想法一提，室友们一众嘲笑我，完
毕各自低头玩手机去了。我循循善诱，终于成功
劝服对铺的小云，跟我一起去天台。

当然，希望落空了。天台上空荡荡的，超级
月亮？早就没有了！夜空是灰蒙蒙的橘红色。

“当心……”话没说完，小云一脚踩在了一摊
水里，一声惨叫。我没绷住，不厚道地笑出了声。

月亮没看成，吃了一脸风。再度躺在床上，
心中却很高兴，好像失去很久的活力又回来了。

2
我跟 amy 说，有很长一段时间，我好像把生

活过死了。对，好像陷入一种死循环，每天在过
重复的生活，没有新奇，也没有生机。早上的时
候，脑子里想的就是，中饭该吃什么，晚饭呢？

有次在论坛看到一个测试，对目前生活状况
的满意度调查。点进去看，结果显示高达百分之
八十的人都对目前的生活状态表示不满。上千
条评论，抱怨的内容大同小异，无外乎工作、家
庭、感情这三方面。

还有和另一半分手的、出轨的、离婚的、工作
上不如意的、前途茫然的，种种……

以前悲观的时候会想，为什么别人的生活看
起来都春风得意，而我就那么惨呢？现在看来，
似乎每个人的生活都不会一帆风顺，表面的风光
背后有无数撑不下去的时候。

3
好友茶茶的生活也一度过得很糟糕。那段

时间，工作没着落，又恰逢家里变故。“急需用钱，

生活拮据，心里急得不得了，又不
知道如何走出这种怪圈。”茶茶当
时的状态便是如此。

但很快，她又重新振作起来。找不到工作，
大不了暂时做兼职。茶茶是个果敢的女孩子，一
下子接了两份工，一天两头跑。同时，她反思自
己找不到工作的缘由，外语不好是很大的原因。
于是，在忙碌的生活里，她挤出零碎的时间来，分
秒必争，记单词，练习口语。

“嗯，当时觉得特别难熬。”茶茶说，不过，在
自己的努力下，她找回了当初对待生活的那种热
情，一切开始往好的方向发展。到如今，她如愿
进入一家口碑不错的公司，在自己满意的岗位上
默默奋斗，家里的状况也慢慢好转。

“你看，生活对每个人都是公平的，面对生活
中时有发生的死机状态，每次我都告诉自己，不
如重启试试。”这是茶茶的经验之谈。

初春火气大！
超有效的祛痰食谱吃起来

初春火气大，我们日常所说痰的病因主要由热
燥而形成的，所以在饮食上宜多食用具有滋阴润
肺、清热化痰功效的食物。凡辛辣生痰助火的葱、
韭、洋葱、辣椒、胡椒、姜、八角及油煎和干烧等品应
不吃或少吃。今天就告诉你3个有效的祛痰食谱！

1.梨子，性凉味甘，能清热化痰，热咳者宜之。
2.罗汗果清肺止咳，肺热咳嗽和风热咳嗽者宜

服。可用罗汉果1个，柿饼15克，水煎服食。
3.无花果能清热、化痰、理气，适宜风热型咳嗽

多痰胸闷者食用。用无花果15克，水煎调冰糖服。

当生活不如意的时候
重启试试

□优生活

□健康

心中对生活保持热情的人，比较容易从糟
糕的环境中摆脱出来。对待生活的热情，无非
是对周遭的事物保留一颗感知美好的心。

▋空凉月

电脑有重启的选项，生活没有按钮。但当

生活一团糟的时候，也不妨重启试试。这里所

谓的重启，就是及时调整你的生活状态。

首先，你必须保持对生活的热情。心中对生

活保持热情的人，比较容易从糟糕的环境中摆脱

出来。把对生活的热情投掷到具体的事物中，在

忙乱的步调中找到属于自己的一点乐趣，从而对

生活永远保持一种乐观的态度。二是要制定合

理的计划。无计划的人生如同一只无头苍蝇，很

有可能你付出的努力都是白费。尽早地对未来

有一个小的规划，再选择恰当的方式积累前进。

同时，还要简化你的生活。干净整洁的外

部环境可以为你创造一个良好的状态，清爽安

宁的心灵空间会给予你内心的满足，简单的生

活更能达到预期的效果。

所以，当生活一团糟的时候，我们不妨重启

试试。

□生活启示


