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国庆长假就要结束了，不少
人急于甩掉节日期间积累下来
的脂肪，所以投入到健身运动
中。要想实现健身效果最优化，
须因人、因时、因地制宜制定健
身策略。

◎合理调整适应变化
健身时间的调整 节日期

间睡得晚，难免“睡懒觉”，此时
锻炼也不必急于疲劳作战，完全
可以灵活掌握，改在下午或傍
晚。酒足饭饱后切忌马上运动，
以免加重消化系统和心血管系
统的负担，对人体产生不利影
响。

健身方法的调整 把健身锻
炼融入日常生活中，如：外出时可
以步行一段路程，以爬楼梯代替
坐电梯；看电视时不做“沙发土
豆”，保持直立或轻运动状态；与
亲友相聚时，安排散步、羽毛球、
乒乓球、保龄球、游泳、郊游等寓
健身于娱乐的活动。

运动量的调整 节日往往会
打破日常生活规律，人容易感到
疲惫，此时健身运动量宜小不宜
大，可根据自我感觉并通过降低
强度、缩短时间、减少频度或变换
项目来控制运动量。

◎持之以恒，谨防松懈
节日期间，摄取高热量的食

物要比平时多，身体活动却比平
时少，突然终止锻炼容易产生“生
理反弹”，此时须抓紧恢复，合理
安排，适量运动，达到理想的健身
与预防疾病效果。

平时疏于锻炼的人群要防
止“操之过急”的心理。健身锻炼
有其特殊的规律，必须把握好

“度”，切忌急于求成，避免过度
疲劳而损害人体免疫机能。可先
参加一些轻松平缓、活动量小的
运动，酌情逐渐增加运动量。

【健身攻略】

节日健身：

降低强度，

控制运动量
□华晨

□秦东颖

瑜伽调息促进睡眠

由于长假期间睡眠没有规
律，很多人节后会有轻微的睡眠
紊乱，影响白天的工作。如何让
自己精神放松是调整的关键，瑜
伽以呼吸法、冥想法等方式让心
灵安定、身体放松，对不易入睡、
失眠有非常理想的治疗效果。

婴孩式
跪坐在并拢的足跟上，额头

着地，手掌掌心朝上，置于脚旁。
用鼻子缓缓呼吸，身体尽量下
沉。

俯卧式
趴下，两手相叠垫在脸颊下

方，头转向一边。闭目并深呼吸，
腹部会因呼吸而规律地触碰地
面。

完全休息式
仰面平躺，两脚至少相距 50

厘米。两臂分放两侧，与身体成
45 度角。这个姿势无须用力，只
要把注意力集中在呼吸上，并感
觉横膈膜的升降。

调息法
每天不妨多花点时间关注

自己的身体，如果感觉某一部位
特别紧张，试着利用自我暗示法
来放松。如每次吸气时，想象自
己在将生命能量吸进来，并深入
身体各个部位；吐气时，想象体
内的紧张感都被排出。不要忘
记，面对压力时要尽量深呼吸。

调整吃饭点 红肉变白肉

节节日日饮饮食食变变个个花花样样
国庆长假，亲朋好友团

聚，少不了美酒佳肴。酒足饭
饱后，还有糖果、点心等轮番
上阵，让肠胃难得片刻休闲。
如今，长假已近尾声，是时候
让肠胃休息一下了。

原则一：来碗养胃粥

节日团聚，难免举杯相
贺，开怀畅饮，而酒精对消化
系统有刺激作用，尤其会伤害
肝和肠胃。建议：喝完酒后的
几天最好能喝点粥。一碗热粥
可以让肠胃得到滋养，还能补
充营养，像南瓜粥、山药粥都
是不错的选择。

原则二：蔬菜顿顿有

鸡鸭鱼肉向来是节日餐
桌上的主角，殊不知，吃起来

“肥香油腻”的菜肴，会增加肠
胃的负担。建议：吃完了“肥

腻”的节日餐，不妨多吃点绿
叶菜，帮助补充维生素和矿物
质。蔬菜可以凉拌，炒时应急
火快炒。

原则三：远离辣和咸

节日餐桌上那些色香味
俱全的菜肴，多数离不开辣椒
和盐。“逢辣必咸”成了很多人
做菜的诀窍，但盐和辣椒吃得
太多，容易导致高血压，增加
肾脏负担，还会伤肠胃。建议：
最好每人每日将食盐量控制
在 5 克，节日吃得咸了，节后
尝试吃顿“无盐餐”，同时减少
辣椒的摄入。

原则四：粗粮唱主角

节日里，腊肉炒饭、奶奶香香
馒头、油炸糕……这些主食过
于精细，而且添加了油、盐、
糖，吃多了很容易让人发胖，

还可能引起便秘等消化问题。
建议：节日过后，不少人感觉
肚子里很饱，不想吃主食，其
实，节后主食更不能少，最好
以谷类粗粮为主，玉米、燕麦
等粗粮富含膳食纤维，可促进
肠胃蠕动，缓解便秘。

原则五：每日吃水果

在看电视、休闲聊天时，
人们会不知不觉吃下很多零
食。建议：零食不能替代正
餐，最好用坚果如核桃、杏
仁、开心果等代替糖果，帮助
补充微量营养素。还要多吃
新鲜水果，每天一个苹果能帮
助补充维生素、矿物质、膳食
纤维。

原则六：调整吃饭点

走亲访友、出行娱乐，吃
饭很难按时按点，暴饮暴食是

常事。几天下来，有些人的吃
饭习惯完全被打乱了，早晨赖
床不吃饭，晚饭一吃到凌晨。
建议：根据自己的生活规律调
整三餐时间，每顿饭都定时
吃，三餐吃的量为 3∶4∶3 。如
果中间饿了，可以灵活加餐，
在上午 10 点半、下午 3 点半
左右，可以适当吃坚果、水果、
酸奶，既能缓解饥饿感，又能
避免进食过量。

原则七：红肉变白肉

在几大类食物中，红肉的
摄入是最容易过量的，一旦过
量，可能引起高胆固醇血症，
进而诱发心脑血管疾病。建
议：少吃猪、牛、羊等肉及内
脏，多吃些白肉，如鸡、鸭、鱼
类。清蒸鱼既能减少油盐摄
入，又能保存营养，是节后调
理肠胃不错的选择。

【家家庭庭保保健健】

□唐珍

【家家常常味味道道】

节节日日养养生生粥粥
大家都爱制作各类花色

的粥食，既可享受五谷杂粮，
增加营养，还可以预防饮食过
量，有利于瘦身。粥比较容易
消化，更适合暖胃养胃，增加
不同的食材还会有不同的保
健功效。

◎健脾保肝增气血的山药红
枣粥

主料：山药 100 克、白扁
豆 50 克、红枣 5 颗，去心莲子
十几颗，山楂条 20 克，葡萄干
20 克。

做法：先将白扁豆、红枣
浸泡，然后将白扁豆的表皮剥
去，红枣去核，山药切成丁。再
将白扁豆和山药、莲子一起放
在砂锅里煮，直到煮得酥软。
最后将山楂条、葡萄干加在里
面煮 3 分钟即可。(不喜欢酸甜
口味的，也可以不加山楂条和
葡萄干。白扁豆药房有售，为
扁豆的种子)

营养师讲解：
这道山药红枣粥，最大的

好处就是益气健脾、保肝、祛
湿，同时补血。尤其是针对脾
胃较为虚弱的人群，这款粥的
效果就更好，适合保肝健脾、
祛湿的需求，充足的血气也会
让我们更有精神，面色更加红
润，由于它们均味甘性平，不
会产生上火的现象。当然更有
减肥的效果，对运化功能较
弱、脾胃虚弱的人群，这款粥
可以是最适合不过了，能帮助
改善人体正常的运化功能，把
食物变成精华，增加气血，把
没用的垃圾排出体外。另外这
款粥酸甜适口，营养也丰富，

适合各类人群，对高血压、高
血脂都有很好的辅助治疗作
用。

注：这里面的白扁豆也可
换成芡实。

◎美肤的营养七彩粥
材料：红豆、黑豆、紫米、

黄豆、绿豆、大枣、桂圆。(食物
添加的多少按排名先后，第一
位的最多，共 150 克左右即可)

做法：各种豆子浸泡 8 小
时左右，让豆子充分吸水，内
部变软。红枣去核，桂圆去皮
去核(或者选择干桂圆肉)，然
后将洗过的紫米倒入一起煮
熟，豆子很软时即可。

营养师讲解：
此款粥对五脏六腑

全都顾及，寒热搭配，
不凉不燥，泻而不伤脾
胃，补而不增淤滞，补

充血气、健体的同时还会帮助
我们减少腹部的脂肪和赘肉，
对于现在工作繁忙、压力大的
人群，此款粥就是一剂驻颜、
长寿、瘦身的妙方。

◎营养又保健的牛奶燕麦粥
材料：牛奶 250 毫升，燕

麦 50 克(免煮燕麦)。(此为一碗
的量)

做法：将牛奶倒入锅中，
同时加入免煮麦片，小火煮 5

分钟左右即可。如果是没经过
加工的燕麦，就需要再加一点
水，像煮白粥一样多煮一会。

营养师讲解：

燕麦可以说是谷物中最
好的全价营养食品，蛋白质含
量超过其他谷类，且氨基酸组
成非常合理，易于吸收，维生
素、钙、磷、铁等营养物质非常
丰富，均高于同类粮食作物。
每天增加燕麦的摄入不但可
以避免减肥期间造成的营养
不良，丰富的维生素 E 和维生
素 B，还可以让女性的皮肤更
加健康而有光泽，维生素 B 对
增加代谢、缓解工作压力、促
进血液循环都有着不可小看
的功效。更重要的是燕麦中含
有丰富的可溶性纤维，是最有
效的降脂成分，并有着很强的
饱腹感，不易产生饥饿，可以
抑制和清除油脂垃圾，达到通
便、排除油脂毒素及养颜的功

效。

上班族是节后综合征高发人群，很多
人在节后很长一段时间工作效率低下。此
时应努力调整自身生物钟及心理，通过阅
读书刊、听音乐、喝茶等方式舒缓随工作接
踵而至的紧张情绪。心理疲劳者宜多吃些
易消化的食物，适当控制零食以缓解疲劳
感。做耐性运动，像慢跑、散步等，以振奋精
神。工作安排宜从易到难渐入佳境。

平日清静惯了的老人，节日里阖家团
聚，一下子进入兴奋的状态，生活也失去
往日的规律。节后老人又迅速回到以往的
寂寞生活中，不免心生凄凉，精神无法适
应。此时老年人应注意休息，恢复因节日
而中断的晨练、散步等户外活动；调整心
态，多参加有益于身心健康的活动，和平
日里的老伙伴多进行沟通交流，做一些有
益身心的事以转移注意力。

少年儿童需要调整作息时间，做到起
居有序，制订学习计划，让积极的目标尽
快带动角色的转变。家长要帮助孩子尽快
进入学习状态，可多带孩子去书店看看，
阅读一些课外书，一个良好的铺垫能有效
避免“节后综合征”带来的不良影响。注意
调整孩子的饮食，保证营养均衡，尽量让
饮食清淡、定时，并多喝水、多吃水果、多
吃新鲜绿叶蔬菜。

如何避免节后综合征

【特特别别关关注注】

上班族 老人 儿童
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