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春天来了，出去走走

看看看看哪哪款款运运动动更更适适合合你你
春光明媚，草长莺飞，万物勃发，正是愉快健身的好时节。由于冬季户外活动的减

少，人体的各系统功能不同程度下降，一到春季，天气回暖，人体的各个系统的功能也
被激活，这个时候积极参加户外运动，有助于提升身体素质，促进身体健康，切莫辜负
了这大好春光。

1、春游

和亲朋好友一起郊外踏
青，通透的阳光照耀出一片好
心情。置身于绿野中时，春风
拂面、繁花似锦、鸟鸣啾啾，不
论谁都会感到心旷神怡。中医
认为，春天阳气升发，此时若
到户外踏青，对肝脏、筋络、眼
睛、大脑、心肺等都有很大的
好处。

2、散步

春暖花开之际，一天紧张
繁忙工作之后，到街头巷尾走
一走，可以很快消除疲劳，由
于腹部肌肉收缩，呼吸均匀乃
至加深，利用血液循环，增加
胃肠消化功能。众多寿星的长
寿秘诀之一，就是每日要有一
定时间散步。

3、慢跑

慢跑对改善心肺功能、降
低血脂、提高身体代谢能力和
增强机体免疫力、延缓衰老等
都有良好的作用。慢跑还有助
于调节大脑活动，促进胃肠蠕
动，增强消化功能，消除便秘。

4、放风筝

放风筝是一项有益于身
心健康的运动。让身体随放飞
的风筝不停地移动以活动四
肢百骸，改善血液循环，可获
得消除积热、祛病健身的功
效。同时，放风筝时，双眼极目
蓝天，远望风筝千姿百态的飞
行动作，还可调节视力，消除
眼肌疲劳，对改善视力、预防
近视有较好的效果。此外，当
放飞者全神贯注地放风筝时，
心无杂念，胸中的种种忧愁自
然也会消散于万里晴空中。

5、游泳

游泳是公认的最好的健
身方式之一，是最受欢迎的健
身运动项目之一。人的体温和
水温、气温之间都存在差别，
经常游泳能改善神经系统对
体温的调节功能，提高人体
对气候冷热变化、尤其是对
低温的适应能力。适当地进
行游泳锻炼，不仅能给人带
来心理上的愉悦，塑造流畅
和优美的体型，还能够增强
心血管系统的机能，增强体
质，提高协调性。

1、要循序渐进、因人制宜，且要充分热
身，比如踝关节、膝关节、腰部、肩关节等等。
如果在健身时不注意热身，很可能造成肌肉
关节的损伤。

2、选择喜爱并适合的健身项目，长期坚
持。健身贵在持久，而生活中很多人健身都
是“三分钟热度”，因而健身效果不明显。

3、注意防寒保暖，健身时间可选择14：00
至20：00。晨练也可以，但必须选择空气环境
好的地方。初春早晚依然较冷，且气候多变，
所以户外运动应注意防寒保暖，避免着凉感
冒。

4、多饮水保持机体水分。当前气温尚
低，人们锻炼时往往忽视饮水的重要性。事
实上，此时气候较为干燥，运动中又要大量
排汗，所以此时锻炼应注意水分的及时补
充。

5、微微出汗效果更好。春天白天温差
大，运动过程中身体发热后，不要马上脱衣
服，以免着凉。不要以为出汗越多运动的效
果就会越好，运动锻炼时身体微微出汗效果
会更好。因为出汗过多，身体的毛细血孔就
容易扩张，再加上气温比较凉，凉湿之气就
会乘机侵入体内，可能诱发春季呼吸道疾
病。

6、锻炼后需“冷身”：剧烈运动后，应该
以一些节奏慢的简单运动如慢跑来结束锻
炼，以让血压缓慢下降，避免心脏供血不足
乃至引起其他不适。

7、锻炼时间不宜过长。专家建议，中老
年人锻炼时间应该在15分钟到30分钟左右；
青年人的时间可以稍延长，但最好也不要超
过2个小时，否则身体会出现疲劳反应，而且
也容易发生伤病等意外情况。

健身小贴士

对付“春困”
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11、、香香蕉蕉

香香蕉蕉被被称称为为““高高能能量量的的
食食品品””，，含含有有极极易易为为人人体体吸吸收收
的的碳碳水水化化合合物物，，同同时时还还富富含含
钾钾。。钾钾在在人人体体内内能能够够帮帮助助维维
持持肌肌肉肉和和神神经经的的正正常常功功能能，，
但但它它不不能能在在体体内内储储存存很很多多时时
间间，，人人在在剧剧烈烈运运动动后后，，体体内内的的
钾钾会会降降得得很很低低。。研研究究表表明明，，钾钾
过过低低会会导导致致肌肌肉肉疼疼痛痛，，心心律律
不不齐齐、、反反应应迟迟缓缓等等，，而而吃吃几几根根
香香蕉蕉则则可可补补充充钾钾的的不不足足。。

22、、草草莓莓

草草莓莓含含有有丰丰富富的的维维生生素素
CC，，而而维维生生素素CC有有助助于于人人体体吸吸

收收铁铁质质，，使使细细胞胞获获得得滋滋养养，，因因
此此多多吃吃草草莓莓能能使使人人精精力力充充
沛沛。。

33、、麦麦片片

有有人人发发现现，，早早餐餐中中纤纤维维
含含量量高高的的话话，，就就不不会会有有饥饥肠肠
辘辘辘辘的的感感觉觉。。营营养养学学家家为为此此
解解释释说说，，纤纤维维能能使使消消化化的的速速
度度放放慢慢，，持持续续不不断断地地向向血血管管
供供应应碳碳水水化化合合物物，，使使人人体体源源
源源不不断断地地获获得得能能量量。。燕燕麦麦片片
是是一一种种富富含含纤纤维维的的食食物物，，能能
量量释释放放缓缓慢慢而而又又均均衡衡，，可可使使
人人体体血血糖糖水水平平一一直直维维持持在在较较
高高水水平平，，因因而而不不会会很很快快感感到到
饥饥饿饿且且精精神神饱饱满满。。

44、、豆豆类类

铁铁质质是是产产生生人人体体能能量量的的
主主要要介介质质，，它它担担负负着着向向人人体体
器器官官和和肌肌肉肉输输送送氧氧气气的的重重要要
任任务务。。因因此此，，如如果果人人体体内内缺缺乏乏
铁铁质质，，就就会会导导致致贫贫血血，，使使人人感感
到到头头晕晕，，乏乏力力。。虽虽然然猪猪肝肝和和瘦瘦
肉肉是是铁铁质质的的最最佳佳来来源源，，但但经经
常常吃吃一一些些赤赤豆豆、、黑黑豆豆或或黄黄豆豆，，
也也能能起起到到补补充充铁铁质质的的作作用用，，
并并能能有有效效地地改改善善疲疲惫惫、、无无力力
的的状状况况。。

55、、菠菠菜菜

菠菠菜菜中中含含有有女女性性比比较较容容
易易缺缺乏乏的的矿矿物物质质——镁镁。。女女

性性每每日日摄摄入入的的镁镁如如果果少少于于
228800毫毫克克，，人人就就会会感感到到疲疲乏乏。。
镁镁在在人人体体内内的的作作用用是是将将肌肌肉肉
中中的的碳碳水水化化合合物物转转化化为为可可利利
用用的的能能量量。。

66、、脱脱脂脂酸酸奶奶

许许多多妇妇女女在在经经期期前前后后会会
感感到到乏乏力力嗜嗜睡睡。。一一项项研研究究表表
明明，，多多吃吃含含钙钙丰丰富富的的食食品品，，如如
脱脱脂脂酸酸奶奶等等，，可可以以明明显显改改善善
这这种种状状况况。。如如果果每每天天吃吃33小小杯杯
脱脱脂脂酸酸奶奶或或两两大大杯杯牛牛奶奶，，就就
可可使使腹腹痛痛、、疲疲乏乏，，心心情情烦烦躁躁等等
症症状状有有所所减减轻轻，，因因为为钙钙具具有有
缓缓解解肌肌肉肉紧紧张张、、调调节节内内分分泌泌
的的作作用用。。

此此外外，，在在日日常常生生活活中中，，一一
要要保保证证睡睡眠眠，，早早卧卧早早起起，，克克服服
消消极极懒懒惰惰思思想想情情绪绪；；二二要要积积
极极参参加加锻锻炼炼和和户户外外活活动动，，改改
善善血血液液循循环环；；三三要要适适当当增增加加
营营养养。。研研究究证证明明，，缺缺乏乏BB族族维维
生生素素与与饮饮食食过过量量是是引引发发春春困困
的的重重要要原原因因，，故故宜宜多多吃吃含含维维
生生素素BB族族丰丰富富的的食食品品，，但但吃吃
饭饭不不宜宜太太饱饱；；四四要要保保持持室室内内
空空气气流流通通，，少少吸吸烟烟，，如如不不太太
冷冷，，适适当当减减些些衣衣服服，，或或用用冷冷水水
洗洗脸脸，，都都会会使使困困意意尽尽快快消消除除。。
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春天风和日丽，但人却容易感到困倦。疲乏头昏欲睡，早晨也不醒，这种现象就是大家所说的“春困”。有专家认为，，
春天犯困不是因为需要更多的睡眠，而是由于体内循环季节性差异，皮肤末梢血液供应增多，汗液分泌增加，各器官负负
荷加重，供应大脑的血液相对减少造成的。

那么春季如何提神解乏呢？提神解乏吃什么呢？广大吃货对此一定非常关心。
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