
许多人在开始锻炼计划时都会犯一个常
见错误： 设定不切实际的目标。 如果连续几
天锻炼但没有看到任何立竿见影的效果， 你
可能会灰心丧气， 不愿意再努力了。 要想获
得成功， 就得从小事做起， 选择一个有信心
实现的目标。 当你为实现这一目标而努力一
段时间后， 也可以增加更具挑战性的目标或
进一步鞭策自己。

同时， 多想想切实可行的锻炼方法。 如果
去健身房不方便或觉得无趣， 那么它可能不
是最好的选择。 同样， 如果不喜欢跑步， 就
不应该为了锻炼而被迫慢跑。 考虑寻找你已
经喜欢的积极活动， 比如园艺、 骑自行车或
跳舞， 所有这些都可以提供充满活力的锻炼。

另一个好习惯是避免独自锻炼或寻求朋
友或家人的支持。 拥有一两个锻炼伙伴可以
帮助保持灵感并取得进步， 同时还能让你产生
一些责任感。 此外， 参与是维持定期锻炼计划
的关键。 不同类型的活动， 如游泳、 骑自行车
或散步， 可以让心保持快乐和着迷。 为了改变
节奏， 也可以参加有节奏的瑜伽或舞蹈课。

最后， 记录日常锻炼以及锻炼带来的感
受可以帮助跟踪自己的进步。 记得庆祝自己
的收获， 无论明显还是不那么明显的， 比如
获得更开朗的性格也是锻炼的好处。 如果偏
离了运动计划， 日记会帮助你找出有效的方
法， 不妨根据你的感受对锻炼计划进行细微
的改变。

兰瓶
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虽然窗外还透着一丝冬日的寒意， 但春
天已悄然到来。 在真正享受阳光和温暖之
前， 我们需要提前做好准备， 让身体和状态
都焕然一新。 以下五个简单步骤， 助你以最
佳状态迎接春天！

1.�深层清洁， 焕发光彩 冬季的干燥气
候容易导致皮肤粗糙暗沉， 现在正是去角质
的好时机。 每周进行一次身体和面部的温和
去角质， 不仅能去除死皮细胞， 还能促进血
液循环， 让肌肤焕发光泽。 晚上进行去角质
效果更佳， 睡眠期间皮肤能更好地修复和吸
收养分。

2.�滋润养护， 锁住水分 换季时皮肤容
易干燥， 因此保湿至关重要。 洗完澡后， 趁
皮肤还微湿时涂抹润肤乳或精油， 帮助肌肤
更好地吸收养分。 脸部可以敷一片滋润面膜，
给肌肤 “喝饱水”， 让它恢复弹性和光泽。

3.�脱毛护理， 迎接短袖短裙季 虽然春
装还没完全登场， 但现在正是提前打理的好
时机。 无论是剃毛、 脱毛膏、 蜡纸还是激光
脱毛， 都可以选择适合自己的方式， 让肌肤
保持光滑细腻。

4.�细致呵护手足 冬季过后， 双手和双
脚往往变得干燥粗糙。 每天涂抹护手霜， 并
在睡前戴上棉手套， 帮助滋润吸收。 双脚也
需要护理， 泡个温水脚浴， 去除死皮后涂抹
厚厚的润足霜， 保持柔软光滑。 偶尔进行冷
热交替泡脚， 让双脚更加轻盈舒适。

5.�预防春困， 提升活力 换季时容易犯
困、 乏力， 规律的作息和健康饮食能有效缓
解这种状态。 保证充足睡眠， 每天坚持适量
运动， 帮助身体更快适应春季节奏。 多晒太
阳补充维 D， 均衡饮食摄取维 B， 也能提升
精力， 让你精神焕发。

张瑜
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1.�选择你喜欢的运动
找到让你开心的运动， 比

如散步、 瑜伽、 网球等。 当你
喜欢某项运动， 自然更容易坚
持下去。

2.�奖励自己
设定小目标并奖励自己 ，

比如泡个热水澡、 吃顿健康美
食， 甚至看一集喜欢的剧。 这
样可以让锻炼变得更值得期待。

3.�让锻炼变得社交化
和朋友一起运动， 比如相

约健身课或徒步， 这样既能锻
炼， 又能聊天联络感情。

4.�经济投入，增强责任感
花钱报健身课或请私教 ，

花了钱就更有动力去锻炼， 不
想浪费投资。

5.�找个健身搭子
和朋友一起设定目标， 每

周固定健身约会 ， 互相激励 ，
提升锻炼乐趣。

6.�改变运动方式， 避免枯
燥

尝试不同的课程或运动方
式， 比如舞蹈、 拳击、 骑行等，
保持新鲜感， 避免厌倦。

7.�先从小目标开始
如果一开始就想高强度锻

炼， 容易放弃。 不如从每天 10
分钟开始， 慢慢建立习惯。

8.�重新定义“锻炼”
运动不只是健身房锻炼 ，

爬楼梯、 骑自行车、 遛狗、 走
路等日常活动也算运动。

9.�把运动当成日程安排的
一部分

像安排会议一样， 把锻炼
固定在日程表里 ， 形成规律 ，
不再犹豫 “要不要运动”。

10.�制作专属运动歌单
动感的音乐能让运动更有

节奏感， 选择适合自己运动风
格的歌单， 提高动力。

11.�提前做好准备
选好运动装备、 耳机、 水

壶等， 让自己更容易开始锻炼，
减少拖延。

12.�穿上让自己自信的运
动服

一套好看的运动服可以提
升自信， 让你更有动力去健身
房展示自己。

13.�只要“去”健身房，哪
怕不锻炼

如果觉得难以迈出第一步，
不妨先去健身房 “签到”， 摸一

下器械就走， 久而久之你会自
然而然开始锻炼。

14.�把运动和喜欢的事情
结合

比如运动后去咖啡馆喝一
杯、 逛街， 或者在跑步时听喜
欢的播客， 把运动变成期待的
一部分。

15.�记录进步， 增强成就
感

使用运动手环或 App 记录

步数、 锻炼时间等， 看到进步
会更有动力。

16.�设定具体目标
目标要明确， 比如 “一个

月内跑完 5 公里” 或 “8 周内
举起 10 千克哑铃”， 有期限的
目标更容易坚持。

只要找到适合自己的方法，
就能让锻炼变得轻松有趣， 快
试试看吧！

健身教练 章如龙

踩鹅卵石作为一种健身方
式， 近年来在健身爱好者和中
老年人群体中逐渐流行。 它能
刺激足底的穴位， 促进足底经
络的疏通， 从而达到强身健体
的效果。 尤其在一些健康养生
的推广中， 鹅卵石路被视为一
种简单而有效的健身方式。 然
而， 虽然这种方式对于促进血
液循环、 改善新陈代谢和增强
足部肌肉有一定的帮助， 但如
果过度使用， 尤其是对于老年
人来说， 可能带来一系列健康
问题， 甚至引发伤害。

首先， 长期在鹅卵石上行
走可能会对脚部韧带和肌腱造
成不必要的负担。 由于鹅卵石
表面不平， 行走时需要脚部肌

肉更加用力地进行支撑和调整，
长时间的这种过度负荷可能会
导致韧带拉伤、 肌腱劳损， 甚
至引发炎症。 对于年纪较大的
老人来说， 他们的关节和肌腱
通常没有年轻人那样的灵活性
和韧性， 容易出现拉伤和疼痛。

此外， 老年人走路时的平
衡能力较差 ， 相较于年轻人 ，
可能更容易失去平衡， 尤其在
不平的路面上。 鹅卵石路面不
仅会增加摔倒的风险， 还可能
因为踩不稳而引发脚踝扭伤或
跌倒导致骨折。 尤其对于患有
骨质疏松症的老人来说， 摔倒
后的后果可能更为严重。 骨质
疏松会导致骨骼变脆， 稍微不
慎就可能造成骨折， 甚至因为

摔倒而出现长期卧床的情况 ，
从而影响老人的生活质量。

对于那些已经有膝关节问
题的老年人， 鹅卵石路面更是
一个隐形的健康风险。 走鹅卵
石路会使身体的力量传递路径
发生改变， 这对膝关节和其他
下肢关节的负担增加。 特别是
关节退行性病变的患者， 在鹅
卵石路上行走时， 膝关节的摩
擦力和压力可能加剧， 导致膝
关节肿胀或疼痛加重， 甚至可
能引发关节炎的恶化。 在临床
上， 也有不少因走鹅卵石路而
导致膝关节肿胀的案例， 因此，
膝关节有病变的老人应避免进
行此类锻炼。

若彤

五步迎接春天，
让身体焕发新生

健身教练告诉你

16个提升锻炼积极性的方法
找到时间锻炼可能不容易， 尤其是要在工作和生活之间取得平衡。

但一旦形成习惯， 你会发现运动其实很有趣， 而且能让你感觉更好。
如果你正缺乏动力， 不妨试试以下 16个妙招， 能帮你坚持下去！

踩鹅卵石健身？
运动专家： 要因人而异， 时间不宜过长


