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健康南外滩

你你的的体体重重可可能能““骗骗””了了你你
许多人辛苦节食、拼命运动，体重秤上的

数字却纹丝不动，甚至陷入“越减越重”的怪
圈。 在追求健康体态时，人们将目光仅仅锁定
在下降的公斤数上， 却忽视了体重背后更复杂
的身体情况。 体重管理的核心在于理解身体成
分的平衡，“减重”绝不等于简单地“减数字”。

在碎片时间里“慧”动“慧”吃

体重管理其成效长久与否，在于是否掌握了
“智慧”的策略，以及能否让运动与饮食成为可
持续、有效率且与生活融洽相处的习惯。 科学的
体重管理，离不开“智慧运动”与“智慧饮食”。

●运动策略———效率优先，碎片整合
研究表明， 中低强度的有氧运动（如快

走、慢跑、骑行）在单位时间内脂肪供能比例最
高，是高效的燃脂选择。 而力量训练（抗阻训
练）虽在运动当下直接消耗的脂肪不占优势，
却能显著增加肌肉量，提升基础代谢，并产生
持续的“后燃效应”，在运动后长时间内继续
消耗能量。 最佳策略是“先力量，后有氧”，能
将燃脂效果最大化。 更重要的是，运动不必拘
泥于整块时间。 利用通勤路上快走、工间休息
时活动，将每天 5至 10分钟的“碎片化运动”
累积起来，同样能产生可观的能量消耗。

●饮食配合———时机关键，按需补充

运动前后的营养补充关乎效果与恢复。
运动前 1 至 2 小时，可补充适量蛋白质（如
一个鸡蛋），为运动供能，但避免临运动前大
量进食。 运动中， 若进行高强度训练超过 1
小时， 需及时补充含糖和电解质的运动饮料
或一根香蕉，以防低血糖和脱水，但应避免饮
用高糖果汁以免肠胃不适。运动后，可饮用含
糖和蛋白质的复合饮料， 或在一小时内安排
正常餐食， 重点补充优质蛋白质和复合碳水
化合物，帮助肌肉修复，但要避免选择深加工
食品。

三大人群“微运动”处方

针对现代生活中体重管理常因“没时间
运动”而受阻的普遍难题，利用碎片时间进行
温和、规律的身体活动，正成为一种行之有效
的运动方式。 赵之光从体重管理和能量代谢
的角度出发，为不同人群设计了简易、安全的
“碎片时间运动处方”。 这些动作帮助人们将
零散时间转化为“微消耗”机会，通过增加日
常活动总量，温和提升代谢，从而助力长期健
康的体重维持。

●上班族：工位变健身房 击退久坐疲劳
对于长期伏案的上班族， 核心问题是久

坐导致的能量消耗骤减与脂肪堆积。 赵之光
建议利用办公室常见物品进行健身。

动作一：矿泉水瓶肩绕环
坐直，腰背贴紧椅背，双手各握一瓶矿泉

水， 缓慢进行肩部的顺时针和逆时针画圈绕
环，过程中尽力打开肩膀。

动作二：坐姿抬腿
坐于椅子前部，腰背挺直贴紧椅背，双手

扶住椅子两侧保持稳定， 双腿交替或同时缓
慢向上抬起膝关节，再缓慢下放。

第一个动作顺、逆时针各做 8 次为一组，
完成 8 组；抬腿动作每组 10 至 15 次，完成 3
组，组间均休息 30 秒。 利用工间碎片时间练
习，能有效缓解疲劳，减少内脏脂肪堆积的情
况。

●学生族：书包巧变器械 练出挺拔体态
学生群体可利用课间短暂休息， 借助书

包进行锻炼。
动作一：负重蹲起
将装有书本的书包抱于胸前或置于双

肩，两脚与肩同宽，缓慢下蹲至大腿与地面平
行或稍低，膝盖对准脚尖，腰背挺直，然后发
力站起。

动作二：书包俯身划船
身体前倾，膝盖微弯，双手抓握书包带，

将书包向上提拉至腹部，感受背部肌肉收缩，
再缓慢下放。

需要注意的是，蹲起时要慢，建议两秒下，
一秒起；划船时要保持腰背挺直，发力时呼气。

每个动作每组完成 12至 15次， 进行 3组，组
间休息 30秒，能有效锻炼下肢和背部肌群，塑
造良好体态，并缓解久坐学习的压力。

●银发族：增肌稳平衡 健康享晚年
肌肉随年龄流失是老年人面临的主要挑

战，这不仅导致活动能力下降，更会加剧代谢
问题。

动作一：弹力带扩胸
坐姿或站姿， 双手握住弹力带两端置于

胸前，缓慢向两侧水平拉开，感受胸部肌肉收
缩，缓慢还原。

动作二：扶椅踮脚
面对稳固椅背站立，双手轻扶，缓慢提起

脚跟至最高点，保持 1至 2秒，再缓慢落下。
动作过程中不能憋气， 可以采用数数的

方式，动作要慢并且要控制住。 核心是保障安
全，并给予肌肉足够温和的刺激。建议每个动
作完成 10至 15次为一组，练习 3组，组间休
息 30秒，有助于维持肌肉量，提升平衡能力。

（《中国体育报》）

别别让让手手机机成成亲亲子子关关系系的的““绊绊脚脚石石””
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儿儿童童寒寒假假饮饮食食““天天平平秤秤””

寒假将至， 可能会有不少孩子即将开启
“零食狂欢”，导致三餐不规律。 过不了几天，
不少家长就会发现，孩子的舌苔变厚了，口气
变重了，大便不规律了，胃口也有所减退，这
往往是饮食天平失衡的信号。 来自黄浦区小
东门街道社区卫生服务中心中医儿科的夏医
生，将与各位家长聊一聊寒假饮食的“平衡艺
术”，帮助孩子在美味与健康之间找到平衡。

平衡一：零食与正餐的“君臣佐使”
中医不反对零食， 但讲究主次分明，“五

谷为养、五畜为益、五菜为充、五果为助”，必须
保证前三者的摄入来支持孩子的生长发育，再
来谈水果、零食的补充。

失衡表现：水果零食当“君”（主角），正
餐反成“臣”（配角）。

中医智慧：正餐为“主食”，养脾胃之气；
零食为“辅佐”，解口腹之欲。 犹如中药方剂，
君臣有序，身体才安和。

【趣味实践】
设立“零食小驿站”。 每日餐后或下午 3

点开放，份量控制不超过一掌心；水果生冷，也
需控制不超过掌心大小，如有肠胃不适或咳痰
症状，则不建议食用。

准备“中医能量盒”。山楂片能消食、乌梅
干能生津养阴、核桃干能益智、蒸苹果块能健
脾、车厘子银耳羹能温脾润肺。

饭前 2-3小时设为“零食静默期”，让脾
胃专注迎接正餐。

平衡二：温补与滋阴的“养藏之道”
孩子们冬季也是要讲究“养藏”，不止要

温补阳气，也需要滋养阴液，防治“温燥”。
失衡表现：过度温补，如频繁食用羊肉、辛

辣饮食，忽视滋阴润燥。
中医智慧：“秋冬养阴”，温补的同时注重

滋阴，使阳气得以潜藏，阴精得以充养。如羊肉
炖萝卜时，加入枸杞、百合；鸡汤中放入香菇、
玉竹，鲜美又防燥。

【居家润燥小食】
银耳百合羹、酸梅汤、黑芝麻糊、蒸苹果、

葛根粉、藕粉糊、枇杷雪梨膏等。

平衡三：节日盛宴与日常清淡的“节奏之道”
连续大餐是脾胃的“暴风雨”，胃忌过饱，

孩子需要“风平浪静”的休整期。
失衡表现： 从除夕到正月十五， 日日如

“宴席”。
中医智慧：采用“丰简交替法”，即在大餐

的次日，自动切换为“健脾轻食日”。

【“轻食日”饮食】
早餐：山药小米粥，健脾养胃。
午餐：白菜豆腐煲配软米饭，清淡易消化。
晚餐：萝卜丝素馅饺子配紫菜汤，顺气消

食。
加餐：陈皮茯苓糕、健脾八珍糕、芒果核山

楂饮、乌梅陈皮饮等。

给家长的“平衡小贴士”
观察胜过干预： 如舌苔厚腻提示积食；难

以入睡或频繁翻身提示心神不宁或过饱；便秘
提示已经积食； 腹泻考虑是不是水果过量；情
绪烦躁提示肝火偏旺等等，这些都是需要调整
饮食平衡的信号。

微调优于剧变：发现失衡时，进行小幅度
调整，如上述的平衡之法，而非等到生病了再
来吃药。

亲子共同成长：家长自身的生活平衡是最
好的示范。 家庭的节奏就像一首乐曲，有快板
也要有慢板，才能和谐动人。

中医饮食平衡，不是死板的条条框框，而是
充满智慧的灵活调节。这个寒假，让我们成为孩
子饮食的“天平守护者”，既允许美食带给孩子
快乐，也注重日常饮食的科学管理。 毕竟，最健
康的味道，是平衡之味，更是爱的味道。

愿每个孩子寒假后，不仅长个子，更养出
好脾胃！

（社区卫生服务中心中医科 夏虹影）

随着春节的脚步临近，学生们即将迎来寒
假。每到假期，不少爸爸妈妈就抱怨说，孩子整
天抱着手机， 似乎对任何事情都不感兴趣，如
果干涉孩子玩手机，十有八九还会爆发一场亲
子战争，这都是手机惹的祸！如果手机有思想，
它会表示这个“锅”不背，太沉了———的确，父
母和孩子常常因为手机发生冲突，比如觉得孩
子手机使用时间长了、打游戏太入迷、看的视
频内容不健康……然而这只是矛盾爆发的其
中一个原因，爸爸妈妈有没有思考过，亲子关
系每况愈下， 还有哪些深层次原因导致的呢？
国家二级心理咨询师周文秀表示，因为手机引
发的种种冲突，只是一个导火索，亲子关系恶
化的最根本问题还是出在沟通上。

（一）如果孩子处在青春期，父母需要

理解这个年龄段特有的“叛逆”。 青春期是
孩子的自我意识蓬勃发展的一个时期，他们
会遇到很多问题，在处理各种关系时也缺乏
经验，这时候，爸爸妈妈要给予孩子助力，而
不是添乱。 如果父母只看到了孩子的 “叛
逆”“顶撞”，只想用家长的威严把孩子的势
头压下来，那么，父母可能会获得一个异常
安静和听话的孩子———甚至可能是一个重
度抑郁的孩子；又或者，父母会获得一个极
端反叛、反社会的孩子，他们往往带着一些
躁狂的心理症状。 所以，爸爸妈妈要理解和
接纳孩子青春期的叛逆，这是孩子自我生长
的力量。

（二）对“手机”持有对立态度，反映出的
是父母的期待与孩子的行为模式之间的冲突。

父母希望孩子始终在学习， 最好不出门、 不玩
耍，拼命刷题，这样孩子的成绩才能提高。所以，
在家长眼中，玩手机就等于玩物丧志。爸爸妈妈
不妨摒弃前嫌，先观察、了解一下孩子究竟在用
手机干什么，电子设备并非都是“祸害”，也是
与世界产生链接、获取信息知识的重要工具。

（三）建立一个良好的家庭协商机制。 当
父母愿意与孩子平等地交流，孩子也会愿意敞
开心扉。比如手机的使用时间、使用频率、使用
内容等，家长可以跟孩子通过协商，制定相应
的规则。简单粗暴的管理方式已经不适用于新
时代的孩子了，爸爸妈妈要动之以情、晓之以
理，从孩子的角度出发去分析利弊，循循善诱，
才能在孩子心目中树立起一个既有威信又通
情达理的好家长的形象。 （上海黄浦）


