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A 春节锻炼好处多多
陈炜介绍，从以往的一些假期看，春节同时是

疾病高发期。当传统的节目已经不再满足人们的

需求时，“春节健身”正以一种蓬勃的姿态闯入许多

人的家门。

1.适度娱乐是关键

春节放假使忙碌了一年的人们有比较充裕的时

间放松一下身心，打麻将、泡温泉、外出旅游等各式

各样、内容丰富的娱乐活动给节日氛围增添了更浓

重的色彩。然而，如果把握不住“乐”的尺度，也许会

引来意料之外的麻烦，给欢乐的节日平添几许烦恼。

陈炜指出，对于患有心脏病、高血压等疾病的

患者来说，娱乐时一定要格外注意，不可过度兴

奋。这是因为，从医学角度看，长时间过度的亢奋

状态，会损害人的免疫系统，使机体各脏器之间的

动态平衡被破坏，并可能成为心脑血管疾病急性发

作的诱因。此外，如果长时间坐着打麻将，很容易

给腰椎、颈椎等部位带来麻烦，造成肩颈软组织劳

损，易继发椎间盘突出等问题。陈炜建议，长时间

打麻将的人，最好打三两圈就起身活动一下，或者

坐一会儿后就换一个坐姿，并做几组揉肩膀、转腰

身等动作。

2.学会管住嘴迈开腿

节日期间，鸡鸭鱼肉、各式海鲜等美味佳肴让

人们大饱口福，不少人无所顾忌，胡吃海喝，很容易

出现消化系统的疾病。

陈炜介绍，医学家们已确认有些疾病的发生与

饮食因素有关，如冠心病、慢性胰腺炎、胆囊炎、高

血压、糖尿病和胃肠疾病等。节日的氛围往往使平

时较注意饮食健康的慢性病患者忘记医生的嘱咐

和疾病禁忌，导致旧病复发。因此，专家提醒，节日

期间，要学会管住嘴迈开腿，多做一些适合自己的

运动，健康过大年。

3.健康健身记心间

节日期间是放松的时间，但放松不意味着整日

待在家中或长时间打麻将、看电视。

陈炜表示，要想健康过大年，就应该多到户外

去活动，把娱乐游玩与强身健体、亲人之间增进感

情等有机结合起来。比如，可以花时间陪父母打乒

乓球、逛公园和庙会，和孩子一起打篮球、骑单车、

游泳等，还可以利用节假日充裕的时间来一次远

足、郊游、爬山等。

B 春节健身注意方法
不管您在春节期间是延续自己平时的运动习

惯，还是突然热情高涨地投入健身，都要注意方式

方法。为了避免节日锻炼的误区，陈炜给大家一点

贴心的建议：

1.女士忌突击减肥

“其实对于有心想改善体形的女士来说，春节

假期应该是个很好的开始。因为你不仅有很多自

主的时间，而且饮食上也可以按照自己的计划进行

安排。”陈炜特别要提醒女士的是，不要急于求成。

“想春节7天就变个体形是不可能的。建议此前

很少运动的女士从伸拉运动入手，慢慢增加运动强

度。相信到夏天，您就可以看到自己曼妙的身姿了。”

2.老人最适合散步

对于“咱爸咱妈”，陈炜的建议是：老人冬天不

愿意活动，不要勉强。对于老人来说，最好的锻炼

形式是户外运动，比如强度较小的散步。“如果老人

体力允许，可以散步和跑步交替进行，对于提高老

人心肺功能很有好处。”另外，陈炜认为在老人身体

允许的情况下，一家人登山游园会是明智的选择。

3.青少年注重乐趣

对于大部分青少年来说，春节期间可能还不能

完全摆脱学业的束缚，因此锻炼时间很难保证。陈

炜的建议是，孩子们不要长时间地看电视或者玩电

脑，而应该利用有限的时间，多去外边呼吸新鲜空

气。“孩子们最怕枯燥，家长不要勉强他们去做器械

锻炼。有趣的游戏和球类运动是孩子们比较喜欢

的，哪怕只是放放风筝，只要孩子喜欢，也要鼓励他

们去活动活动。”

C 春节锻炼项目推荐
陈炜提醒，想在春节期间运动健身的人，不同

年龄段健身时要选择适合自己的运动方式，不要做

高强度或身体不能承受的运动，以免对身体造成伤

害。那么，适合春节期间做的运动有哪些呢？

1.适合春节做的户外运动

登山

登山是极佳的有氧运动，可以促进新陈代谢，

加速血液循环，还可以提高耐力和腿部力量，增强

心肺功能。平时大家都忙于工作，而春节期间，不

妨约上二三好友，一起登山，锻炼身体的同时也可

以联络感情。

球类运动

不管是篮球还是羽毛球，都是春节期间极佳的

运动方式，平时工作压力大，春节难得休闲，打打篮

球、羽毛球，可以放松身心。

滑冰

在冬季，滑冰是很受欢迎的运动项目。而春节

的时候，兄弟姐妹、好友难得聚在一块，一起约着滑

冰，也是一件快乐的事情。

骑自行车

春节天气好，可以一家人或者邀几个朋友一起骑

自行车，可以燃烧春节期间堆积起来的脂肪，消耗热

量。而且春节的时候骑自行车的道路可能更顺畅。

慢跑

如果天气好，慢跑是个不错的选择。

2.适合春节做的户内运动

瑜伽

春节的狂欢，有时候是否有一点点过于热闹

了。不出门探亲访友的这一天，可以在家里练练瑜

伽。而且练瑜伽可以帮助减肥，担心春节吃胖的妹

纸们可以选择瑜伽来保持身材哦。

跳绳

跳绳既简单又方便，而且它是有氧运动，给人

能带来不少的好处。春节一家人在一起跳一下绳

不仅健身还乐趣无穷。

D 春节锻炼注意事项
陈炜提醒，在锻炼的同时，也要注意科学健身。

1.降低运动量。由于春节长假期间，生活作息

并不规律，所以不建议加大运动量，以消耗身体热

量，保持身体状态为主。

2.运动之前做好热身。春节期间天气也是冷

的，肌肉和血管收缩得比平时要严重，因此为了避

免运动损伤，应该在运动前做好热身工作，如在进

行球类运动前，可以慢跑几分钟，再活动身体关

节。运动结束之后也不要忘记要做整理活动，可以

原地蹦跳踢腿或者散一下步。

3.酒后不建议运动。

4.多补水。胡吃海喝或许避免不了，但运动之

余多喝水准没错。

5. 注意保暖。运动之后记得要及时穿衣，不要

因出汗多就随便地脱衣服，出汗过多，抵抗力会下

降，一旦被冷空气吹拂又没有及时做好保暖措施，

很容易受凉感冒和诱发各种呼吸道疾病。

6.以上推荐运动安排，可以根据自己的时间进

行调整，不过建议把 HIIT 训练留在身体感觉最佳

的时期。

7.时间管理很重要。推荐的运动时间一般都不

超过20分钟，别小看这20分钟，它需要你有效管理

时间，每天预留时间，哪怕边看电视边运动，给自己

的身体充电。

健身“动起来”健康过大年
对于合肥市民倪大伟来说，烦恼的是，每年过完春节，都要“胖”上一圈。

家人团聚，共享天伦；走亲访友，互祝良愿；礼尚往来，觥筹交错……春节假期就要到了，作为中国人最

重视的节日，春节意味着合家团圆，忙碌了一年的亲朋好友欢聚在一起，吃吃喝喝和各式各样、内容丰富的

娱乐活动自然免不了。省国民体质监测中心主任陈炜提醒，春节期间，大家在欢度节日的同时一定不要忘

了把健康记在心头，吃喝玩乐之余别忘了自己的健身计划，健健康康过大年。 □记者 江锐
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