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12月9日至12日，为期四天的长沙市《创作》杂志创

刊30周年系列活动结束，中国作协、中部六省主要文学
期刊主编和湖北省文联主席、 茅盾文学奖获得者熊召
政，鲁迅文学奖获得者原江西省文联主席陈世旭、河南
省作协副主席邵丽及贺绍俊等知名作家、文学评论家应
邀出席活动。活动举行了“新媒体时代文学期刊的生存
与发展”论坛和文学名家创作座谈会，作家、文学评论
家、文学编辑齐聚座谈，交流经验，探索适应时代潮流以
及现代社会审美的作品特色。

《创作》杂志创刊于1982年，是长沙市唯一在国内外
公开发行的大型纯文学期刊，近期拟开通杂志网络版。

■记者 吴岱霞

《创作》杂志庆30岁生日

喝水都长胖？别骗自己

“我每天都锻炼了， 但现在还
是觉得喝水都会长胖。” 挑战者杨
倩向教练“抱怨”，听得其他挑战者
忍俊不止。

不过在运动营养方面颇有心
得的邹志杰教练一本正经地答道：
“喝水长肉只是假象。 人体本身就
像一个装载热量的容器，运动是输
出热量的过程，饮食就是摄入的过
程。如果不注重饮食，那我只能告
诉你，运动不是万能的。”

邹志杰也提醒大家：“盲目节
食更不可取。每天的食物摄入量达
到一个合理的搭配，每天就算不运
动也会有好身材。 五谷是基础，每
天必须保证3—6碗， 其次是水果
与蔬菜，每天也要有400克左右的
摄入量，之后再加上120-210克之
间的肉类以及1-2杯乳品，最后是
少量的油、盐、糖。”

室内不好练？别惯自己

大家普遍对目前室外的空气质
量比较担心，彭姗建议大家，如果室
外条件不允许，也别放弃室内锻炼。
它一样有奇效，但要讲究方法。

“很多人跑到健身房， 发现琳
琅满目的健身器械， 就从头练到
尾，这样会伤害身体。这时更要清
醒地认识，自己的身体需要哪一方

面的锻炼？” 彭姗表示：“对于身体
状况不同的人， 要注意区别对待，
心肺功能等比较弱的开始时可以
选择快走等方式。中老年人不要盲
目练力量，承重负荷项目会磨损关
节，而且很难恢复。”

不过这并不意味着“哪里肥胖
练哪里”。以挑战者彭峰玉的“啤酒
肚”为例，“人体的脂肪是全身平衡
分布的， 只练腹部肯定达不到效
果。最大的锻炼量应该在日常生活
中， 比如走路的时候有意识地收
腹，时间长了就很有效。”

就算不去健身房，在家也可进
行简单器械和徒手练习。“抬腿、俯
卧撑、引体向上、哑铃，都是简单易
行的项目。 只是要记得充分热身，
注意分组训练，每组的强度大致到
感觉肌肉酸痛即可。”

女人怕肌肉？别吓自己

冬季对于女人来说，意味着需
要更多的保养。“有些女性认为，冬
天应该让身体储备更多的脂肪，有
的则干脆因为还怕长出大块的肌
肉，拒绝锻炼。”擅长形体训练的陈
诗文表示，“其实冬季健身除了注
意运动后的保暖， 并没有太多禁
忌。男女之间的差别也不像人们想
象中那么大。”

说道女人怕长肌肉这个老话
题，陈诗文笑着说道：“你们看我有
肌肉吗？” 她告诉大家：“其实人的
肌肉哪有那么容易就练出来，特别
是女孩子。不过，当脂肪减少后，肌
肉自然就会变大。力量训练会加快
新陈代谢效率， 肌肉纤维更有弹
性， 对女性延缓衰老有着任何药
物、保养品都不具备的魔力。需要
提醒大家的是，每次锻炼后，做好
肌肉的拉伸与放松，肌肉块是不会
变大的，而且会让自己的身材显得
更加修长。”

陈诗文为挑战者支招：“女性
锻炼还是以轻力量为主， 避免拉
伤，但是可以多次数，如每次跑步，
只要保持20分钟以上即可。”
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怕！ 怕！ 怕！ 花钱又不能把病治好，病人最大的担忧

皮 肤 病 终 点 站

本院采用中药秘方，清除病根，切断病源，扶正祛邪，提高人体
自身的免疫能力，治愈后不再复发。
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敏性皮炎及各种久治不愈的皮肤顽疾

医疗广告漫天如雪 皮肤顽疾哪家能接

公交线路：103路、17路、29路（长城建材市
场站下往前 100米）

地址：湘潭市湘衡路 261号
电话：0731-52326120 55558855

怕！ 怕！ 怕！ 花钱又不能把病治好，病人最大的担忧
湘潭市林敏医院

湘潭市金康白癜风中医中药治疗临床研究中心

（湘）医广[2012]第12-1116-602号

现在看 来 ，
“挑战21天”赶在
严冬到来之前结
束，是明智的。因
为随着阴雨天增
多， 雾霾加重，很
多时候已经不太
适合户外运动了。
然而就像我们一
直说的那样，人生
中有N个21天，接
下来要怎样才能
让 锻 炼 继 续 下
去？

在12日晚的
“挑战21天”颁奖
礼上，几乎所有挑
战者都向教练抛
出了类似的问题。
我们也特别请海
东青健身俱乐部
的 健 身 教 练 彭
姗、陈诗文和邹志
杰为大家解答冬
季健身的种种疑
惑。

■记者 潘梁平
陈普庄

用辅助小器械，俯卧撑更有效。

健身教练支招———
吃得讲究，不会胖
室内锻炼，有奇效
练后拉伸，更修长

坏天气
乱吃喝
肌肉女 是个问题

12月14日（周五）
09:00�NBA�尼克斯 -�湖人 新浪
15:00�世界羽联年终总决赛 CCTV5
19:35�CBA�山西 -�北京 CCTV5
12月15日（周六）
01:00�世界短池游泳锦标赛 CCTV5
03:30�德甲 拜仁 -�门兴 PPTV
08:00�NBA�奇才 -�湖人 新浪
09:00�NBA�火箭 -�凯尔特人 PPTV
11:30�NBA�掘金 -�灰熊 CCTV5
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