
歇了一个春节，无
休止的聚会、聚餐，慵懒
的假期有没有让你的身
形走样、肥肉横生呢？

大家有半个月没
有运动了，如何恢复运
动才更合理呢？直接上
量，似乎容易受伤？省
国民体质监测中心副主
任陈炜提醒，不管你的
运动水平在哪个级别，
停歇一段时间后，要有
一个恢复的分级。切记
不要操之过急，让身体
有个缓和期。

□ 记者 江锐 办公室一族在办公室里一坐就是一天，久而久之，腰变壮了，肚子大了，大腿
粗了，好多人还在纳闷：我吃的不多啊，怎么还在长肉?其实，办公室里的“静态坐
姿”是一种放松状态，身体在“得过且过”，肥胖逮空子就进。怎样减肥呢?不妨试
试“隐形训练”的小动作。

□殷江霞

节后健身
恢复有序 切忌过急
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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”
办公室“微运动”：
上班族这样过一天最健康

饭后，走呢还是不走？
因人而异 动静结合!

久坐不动的人饭后要走

人们常说的“饭后百步走”是指散
步，长期坚持散步对身体健康大有好
处。它能促进胃肠蠕动，有助于胃肠消
化液的分泌和食物的消化吸收等。需
要注意的是，“饭后百步走”比较适合
平时活动较少，特别是长时间伏案工作
的人，也适合形体较胖或胃酸过多的
人。这些人如果饭后散步 20 分钟，是
有利于身体健康的。并且“饭后”是在
进食完 20～30 分钟以后，而并非指饭
后立即散步。

饭后不走的道理

提倡“饭后不要走”也有道理，从
消化生理功能来说，饭后胃正处于充
盈状态，这时必须保证胃肠道有充足
的血液供应，来进行初步消化。饭后
适当休息一下，胃肠道能得到更多的
血液供应量。

根据脑生理科学家的研究，有些人
的“吃饱”，不过是胃感觉到了胀满，而
营养却没有吸收进体内，身体仍处于

“饥饿”状态。短短十几分钟的进餐过
程中，吃进去的食物根本来不及消化，
就更不用说吸收了。这时匆忙起身而
走，会有一部分血液集中到运动系统
去，延缓了消化液的分泌，容易诱发功

能性消化不良。特别是老年人，消化功
能减退，如果饭后胃肠血液供应不足，
会影响食物消化吸收。

四类老人要慎重

饭后百步走并不适用于所有人，以
下四类老人不宜饭后百步走。

胃病老人。体质较差特别是患有胃
下垂等病的老人，非但饭后不宜散步，就
连一般的走动也应减少，而要在饭后平
卧10分钟。因为饭后胃内食物充盈，此
时进行直立性活动，会加重胃的负担。

冠心病老人。患有冠心病的老人，
进食后立刻进行大运动量活动，有可能
诱发心绞痛甚至心肌梗死。建议饭后
先按摩腹部，休息半小时再散步，每次
半小时，步速不要过快。

高血压、脑动脉硬化、糖尿病老
人。饭后最好静坐闭目养神 10~30 分
钟再散步，马上散步易出现头晕乏力，
甚至昏厥。

高血压患者散步时上身要挺直，否
则可能压迫胸部，影响心脏功能。走路
前脚掌着地，不要后脚跟先落地，否则会
使大脑处于不停振动中，易引起头晕。

贫血、低血压老人。饭后大量血液
都供给胃部了，散步时很容易造成脑部
相对缺血，出现头昏、目眩，甚至昏厥，
这类老人可选择早起散步。

保证必要的热身活动

陈炜说，开始运动前的必要过程，那就是热身活动，因为在寒冷季节，人
体各器官系统处于保护性收缩状态，肌肉、肌腱和韧带的弹力和伸展性降
低，肌肉的粘滞性增强，关节活动范围减小，不易舒展。当肌肉越松弛时，它
们也更容易被驾驭和扩展，做这些运动将使你减少受伤机会，因此，花上5~
10 分钟的时间，让你的身体完全地活动开，有稍稍出汗的感觉是最好的。
热身运动最好从系统的拉伸活动开始，这是健身锻炼的良好开端。拉伸时
要缓慢，避免突然用力而导致肌肉被拉伤。

此外，当锻炼一处肌肉的时候，它会变得紧绷而缩短，伸展运动一是帮
助你放松肌肉，从而防止第二天的肌肉酸痛；二是将身体器官动员起来，有
一个较好的运动状态。

停歇一段时间后，身体能力最容易走下坡的是心肺功能。大家有没有
注意到，当恢复运动之初，容易累，也容易喘，这就是心肺下降的因素导致。
所以，恢复运动，建议先从心肺训练开始，例如：快走、慢跑、游泳等。

假期停歇，肌肉的力量、关节的稳定都会有细微的下降，为确保安全，可
以先选择小重量多次数的方式来让身体适应性地过渡训练，甚至徒手训
练。这样，身体接受起来也会更加舒适、流畅。

选择合适的健身项目

由于冬季寒冷，身体的脂肪含量较其他季节有所增长，体重和体围相应
增加。陈炜认为，这虽然对瘦人增重长胖有益处，但肌肉轮廓、线条和力度
的发展不够理想。因此，冬季健身要提高锻炼的强度和力度，增加动作的组
数和次数；同时增加有氧锻炼的内容，用以改善机能，发展专项素质，消耗体
脂，防止脂肪过多堆积。

另外，注意锻炼间隙要适当短一些，尤其在室外应避免长时间站立于冷
空气中。如果间隙时间过长，体温下降，易使肌肉从兴奋状态疲惫下来，影
响锻炼效果，再接着锻炼身体容易着凉，容易受伤。

既然健身的目的是为以后一直坚持下去，那么你就不要期望一下就拿
到“金牌”。因此，当你发觉自己的心跳如此之快，以至于不能一囗气说完一
句话时，就意味着你的运动过激了。大多数人半途而废，首要原因是他们感
到运动带给他们的不适时，他们就很难再坚持下去了。

另外，如果你认为自己的体质不佳，你可以选择一些较轻松的锻炼动作去
完成。如选择适宜的有氧操，这对于减肥和调整心肺功能，也是不错的方法。

运动过后如何“冷却”

有些人刚运动完为求凉快，喜欢冲澡。可事后感到浑身乏力，个别人甚
至出现头晕、头痛、呕吐等现象。陈炜建议，一般要在运动结束10分钟后方
可洗温水澡，洗的时间也不宜太长。

运动后，由于出汗，消耗了一部分体力，人体急需补水。有些人往往喜
欢通过喝冷饮来解渴。这也是许多人最常犯的错误之一。陈炜解释，事实
上，运动后也不宜立即喝冷饮，同时也不要马上吃饭。在运动结束 10 分钟
左右可先补充少量白开水或葡萄糖水，防止人身体虚脱，维持体内酸碱平
衡；补充时应以少量、多次、缓饮为准则。此外，运动后不宜立刻蹲坐休息，
而要做一些放松整理活动。

陈炜还介绍，健身运动过后，人的心肺功能处于高速运转，不宜在大汗
淋漓时洗冷水浴(或游泳)，这样很容易引起感冒，甚至晕倒。

办公桌下伸伸腿

在椅子上坐着，整个重量压在腿
上，腿很容易又麻又疼，时间长了，腿
就习惯了它的常态，反而没感觉了，没
感觉不代表没问题，大家要从麻木中走
出来，可以在坐着时将小腿抬起向前
伸，保持一段时间后换腿，每条腿做十
几次。这样可以拉伸肌肉，起到美腿和
燃脂的作用。

站起身体踮踮脚

很多人坐久了腿脚会肿，这是因
为下肢血液循环不畅导致，这时候，做
一下脚尖运动，一整套下来很有帮助，
双脚并拢时，脚尖抬起，再向外打开，
再用脚尖点地，再将脚后跟分开。然
后再逆向做一次，如此反复。这个动
作可以改善下肢血液循环，对燃脂和
改善心血管功能都有不错的效果。

伸展记住533

离开椅子，找块儿开阔一点的空
地，保证能够伸展开就行，集中精神，
全心投入伸展运动中：双手合十向身
体上方探，保持 5 分钟。再向左弯腰
保 持 3 分 钟 ，再 向 右 弯 腰 保 持 3 分
钟。这个“533”运动法有瑜伽的写意
和轻松，腰部绷紧，能帮助燃烧腰部
的脂肪，促进上肢血液的循环。

试试铁塔摇摆法

除了“533”，您还可以试一下相对
活力一点儿的铁塔摇摆，铁塔是说身
体要保持正直，然后双手举起，身体尽
量往上抬，脖子挺直，做好准备后，身
体顺次前倾、后倒、左摇、右摆，一整套
下来，既轻松了颈椎，又锻炼了脊椎，
还能甩掉腰腹、双臂的赘肉，全身都调
整，样样不落下。

“饭后百步走，活到九十九”，这是一句广为流传的长寿谚语。但从消化角度来
说，这条谚语却并不科学，因此这些年又有了“要想活到九十九，请你饭后不要走”
的说法。到底饭后走还是不走？回答是：应因人而异，动静结合，才是上策。

□殷江霞


