
冬天很多人自动放弃减
肥： 不想动， 只想躺， 火锅、
奶茶、 甜点轮番上。 但其实，
冬天是减脂的潜力季。 因为冷
环境会让身体自动产热、 消耗
更多能量。 一项研究发现， 同
批志愿者在夏天和冬天分别暴
露于 15℃冷空气中 ， 夏天代
谢率平均升高 7%， 冬天可升
至 11.5%。 寒冷还能让部分白
色脂肪向 “会烧脂” 的棕色脂
肪转化， 冬天多穿衣物也相当
于 “轻度负重”， 日常活动消
耗能量稍高。

冬天容易胖， 主要原因是
生活习惯改变： 天冷爱吃热量
高的食物 ， 精制主食血糖波
动大导致频繁饥饿 ， 日照短
懒得动， 厚衣掩盖身材变化。
结果就是 ： 吃多 、 动少 ， 把
冬天的代谢优势抵消甚至超
越 。 想冬天瘦得快 ， 可以重
点做好 5 点。

1.�蛋白质吃够
蛋白质食物热效应高、 饱

腹感强， 有助保肌肉、 控制饭
量。 日常可安排： 早餐 1 个鸡
蛋+牛奶/豆浆 ， 午餐一掌心
瘦肉或鱼虾+豆腐 100 克， 晚
餐再来一份肉或豆制品。 火锅
优先瘦肉、 鱼虾、 冻豆腐， 少
吃肥肉和芝麻酱。

2.�吃饭顺序： 先菜、 再蛋
白、 主食最后

先吃蔬菜垫胃， 再吃肉蛋
豆 ， 最后吃主食 ， 可稳定血
糖， 避免一上桌就暴饮暴食。

主食量可逐步从两碗减到一碗
或半碗， 并尽量换成全谷物。

3.�饭前先喝热汤或温水
开餐前喝一小碗清汤或

150~200 毫升温水 ， 可暖身 、
占胃空间、 降低总热量摄入。
聚餐时先吃蔬菜、 少油肉， 再
喝清汤， 避免整桌高糖高脂汤
当 “饮料”。

4.�控制甜食零食宵夜， 多
喝白开水

家里少囤零食， 用酸奶+
坚果、 黑巧克力+水果等替代
高糖零食。 睡前可喝温牛奶或
无糖豆浆， 避免拉面+炸鸡+
啤酒。 冬天饮水 1500~2000 毫
升， 尽量别饮用含糖饮料。

5.�运动和睡眠
每天≥30 分钟中等强度

活动， 久坐每 30~60 分钟起身
活动； 保证每晚 7 小时以上睡
眠， 避免熬夜导致饥饿素上升
和食欲增加。

只要吃得暖、 吃得饱， 但
不吃成热量炸弹， 合理运动和
充足睡眠， 冬天不仅不会轻易长
胖， 还可能悄悄拉开身材差距。
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最新科学证据告诉我们， 规律
的运动不仅是健康的基石， 更是守
护心血管、 抵御疾病的 “王牌处
方”。 动则有益， 每一次运动， 都
是在为我们身体最核心的 “发动
机” ———心血管系统， 进行一次高
效的保养与升级。

运动对心血管的益处是全方位
的。 首先， 帮助我们的血管保持
“年轻态”。 它能够促进血管舒张，
改善血管内皮功能， 从而像清理水
管一样， 帮助维持血压的稳定。 其
次， 显著提升身体对胰岛素的敏感
性， 让血糖更容易被细胞利用， 有
效预防血糖异常。 在血脂管理方
面， 规律的运动能帮助我们降低有
害的低密度脂蛋白胆固醇， 并提升
有益的高密度脂蛋白胆固醇水平。
这些效果的叠加， 共同构筑起一道
坚固的心血管疾病防线。

选择有氧 （如跑步、 游泳） 还
是力量运动 （如举铁、 器械）？ 一

项针对性的研究给出了更优解。 该
研究对比了有氧运动、 抗阻运动
（力量训练） 和两者结合的联合运
动， 持续 8 周后的效果发现： 联合
运动组效果最佳， 在改善血流动力
学 （如降低收缩压） 和动脉硬度方
面， 结合了有氧和力量训练的联合
运动， 其效果显著优于只进行单一
运动形式的组别。

有氧运动能有效提升心肺功能
和血管弹性， 而抗阻运动则可以增
加肌肉质量， 提升基础代谢。 两者
结合， 实现了对心血管系统的 “双
重保养”， 效果最大化。 因此， 我
们不必在跑步和举铁之间做选择，
最聪明的做法是 “全都要”。

如何将 “全都要” 轻松融入生
活？ 如何将这套 “组合拳” 轻松融
入生活？ 其实， 无需进行高强度的
魔鬼训练。 研究表明， 每天适度的
身体活动就能显著降低心血管风
险， 关键在于 “坚持” 与 “科学”。

下面为大家总结一份简单易行的
“护心” 运动方案：

1.有氧运动是基础 每天进行
30～60 分钟的中等强度有氧运动
（如快走、 慢跑、 骑自行车）， 运动
时感觉心率加快、 呼吸加深， 能说
话但不能唱歌即可。

2.力量训练是强化 针对主要
肌肉群 （如腿、 背、 胸、 核心） 进
行训练。 可以从自重训练开始， 如
深蹲、 俯卧撑、 平板支撑， 或使用
弹力带、 小哑铃等器械。

3.融入日常， 积少成多 利用
碎片时间活动， 如用走楼梯代替乘
电梯、 工作间隙起身伸展、 通勤路
上提前一站下车步行。 这些 “微运
动” 累积起来， 同样益处良多。

在进行运动计划前， 如果有已
知的心血管疾病或其他健康问题，
请咨询医生或专业康复师的意见。

上海浦东疾控中心
理化室 刘红烨

爱美之心人皆有之， 但不少网红护
肤法， 看似精致， 其实暗藏风险。 皮肤
科专家提醒， 门诊中因 “护肤过度” 导
致红斑、 脱皮、 刺痛、 反复长痘的患者
并不少见， 以下 7 个雷区尤其常见。

1.�天天敷面膜 面膜不是用得越勤
越好。 频繁敷面膜会让角质层过度水
合， 破坏皮肤屏障， 反而越敷越干、 越
敏感。 冬季一般一周 1～2 次即可， 时间
按说明书来， 别等面膜干透。

2.�指望水光针“终结干燥” 水光
针不能代替日常护肤， 也并非人人适
合。 炎症期、 敏感肌、 疤痕体质需谨
慎， 且必须在正规医疗机构进行， 否则
可能感染、 留疤。

3.�面霜一层不够就叠加 皮肤吸收
能力有限， 反复叠加乳液、 面霜容易闷
痘。 更科学的做法是换季更换更滋润的
产品， 而不是 “糊得越厚越好”。

4.�面膜二次利用 用过的面膜纸沾
满皮脂和细菌， 再次使用等于给细菌
“二次机会”， 极易长痘。 剩余精华可以
抹脖子、 手部， 但面膜纸必须丢弃。

5.�给面膜加热 热水泡、 微波炉加
热都不可取， 高温可能破坏有效成分。
冬天怕冷， 可洗澡后或热蒸后敷面膜
即可。

6.�用力拍打助吸收 没有证据表明
拍打能促进吸收， 反而可能刺激皮肤、
加重敏感， 甚至损伤胶原纤维。

7.�居家“医美” 自行打水光、 做
微针， 存在消毒、 药物、 操作风险， 极
易引发感染和严重皮肤问题， 千万别尝
试。

护肤不是越 “猛” 越好， 温和、 适
度、 因人而异， 才是真正的养肤之道。

长沙市中医医院 （长沙市第八医院）
皮肤科主治医师 丁宏洁

很多人开始重视运动， 却常
常困惑 ： 人体有 600 多块肌肉 ，
普通人时间有限， 究竟该优先练
哪一块？ 如果你希望年纪大了还
能走得稳、 上下楼不费劲， 甚至
到六七十岁还能旅行、 遛弯， 答
案其实很明确———腘绳肌。

腘绳肌并不是一块肌肉， 而是
位于大腿后侧的一组肌群， 由半腱
肌、 半膜肌和股二头肌组成。 它是
下肢最核心的功能肌之一， 几乎参
与了所有基础动作： 走路、 蹲起、
上下楼梯、 跑跳， 甚至久坐后起
身， 都离不开它的发力配合。

腘绳肌的一个重要作用， 是为
下肢 “托底”。 它能协助膝关节弯
曲、 稳定骨盆， 减少起身时腿软、
站不稳甚至跌倒的风险。 同时， 它
还能与大腿前侧的股四头肌形成平
衡， 像 “减震器” 一样吸收走路、
下坡和下楼时的冲击力， 减轻膝
关节、 髋关节和腰椎的负担， 降
低运动损伤和关节磨损风险。

但现实中， 腘绳肌恰恰是最
容易被忽视的一块肌群。 久坐时，
大腿后侧长期处于被动缩短状态，
力量逐渐退化 ； 随着年龄增长 ，
肌肉量自然流失， 腘绳肌的衰退
往往更明显 。 如果它变得无力 ，
走路时骨盆容易前倾或旋转， 不
仅膝关节更不稳， 还可能引发髋
部酸胀、 下背痛， 甚至增加崴脚、
拉伤和半月板损伤的风险。

判断腘绳肌是否需要锻炼 ，
可以做一个简单测试： 仰卧抬直
腿 。 如果腿抬不高 、 明显发抖 ，
或需要腰腹 “帮忙 ” 才能维持 ，
说明腘绳肌已经开始不给力了。

改善腘绳肌， 关键在于放松、
拉伸和力量训练结合。 先用泡沫
轴轻柔滚动大腿后侧， 缓解紧张；
再通过坐姿或仰卧抬腿拉伸， 提
高柔韧性； 最后进行针对性的力
量训练， 如弹力带屈膝、 直腿硬
拉等， 逐步恢复肌肉力量。 整个
过程以不疼为原则， 每周 2～3 次，
坚持下来， 走路更稳、 下肢更有
力， 长期收益非常明显。

李文芮
审核： 长沙市第三医院
骨科副主任医师 邓婷

人最需要锻炼的 1块肌肉，
现在练还不晚

有氧+阻抗运动———
激活心血管年轻活力

冬天坚持 5件小事
瘦得更快


