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! ! ! ! !每逢佳节胖

三斤"# 过了一个

春节长假#你胖了

几斤$

中国人过节

离不开吃喝#更何

况是举家团圆的

春节%大过年的不

吃上几顿#怎么对

得起爸妈的辛劳

付出$ 胖在身上

的#都是长辈沉甸

甸的爱%再加上忙

了一年#还不准人

躺着歇歇#多睡几

觉$

微信日前发

布了 !"#$春节数

据报告#!微信运

动"的统计数据显

示#很多人用!吃"

和!宅"度过了整

整七天% 举个例

子#大年初一的运

动量堪称两极分

化#这一天步行超

过 # 万步的人数

是七天里最多的#

但微信步数不足

#%" 的人数也最

多# 其中 &%后和

$% 后整体占 比

'%()*%

只是#欢欢喜

喜地过完了春节

小长假#你们还敢

站到秤上去吗$

距离阳春三

月可不远#藏不住

肉的春夏可就快

到了% 怎么办$ 节

后调整刻不容缓#

运动减肥才能走

上身材巅峰%

之魅
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明 ! ! ! !来来来#上海中山医院&青年颈

椎健身操'#要不要来一套$ 扫描二

维码#关注本报微信!侬好上海"#回

复关键词!中山医院"#一起来动动

脖子吧%欢迎给我们留言推荐好物#

你的推荐有机会在报纸和微信上亮

相哦(

迈开了腿
更要

!管住嘴"

有迹
!

行

! ! ! !“管住嘴”可不是叫你别吃东
西，而是要吃得健康又营养。只有积
极运动配合上健康饮食，才能把体
重减下来。我们今天要介绍两款略
特别的食物。

源于南美洲安迪斯山区的藜
麦，是印加土著居民的主要传统食
物，因其营养价值丰富，在上世纪
!" 年代被美国宇航局选为太空任
务食粮。那它和减肥又有什么关系
呢？原来藜麦含有丰富的膳食纤维
素及蛋白质，而且氨基酸组成与人
体需求很接近，是一种蛋白质、矿物
质、维生素、膳食纤维等各种营养素
都很全面的粮食。和相同分量的米
饭相比，藜麦的耐饥程度更高，可以
作为健康代餐，更有饱腹感。
魔芋则是很常见的食物，涮火

锅吃凉菜的时候都有它的身影，但
很多女生都误认为魔芋里含有很多
淀粉，怕增加热量不敢吃。其实魔芋
的热量非常低，每 #""克魔芋丝提
供的热量只有 $$%&大卡、碳水化合
物 '%(克、蛋白质 )%'克、脂肪 *克。
魔芋含有的膳食纤维和水，可以提
供很强的饱腹感，这样相对就减少
了其他食物摄入量。 钰芸

! ! ! !三月不减肥#四月徒伤悲$ 面对春节积攒起来的!圈圈"#你准备好消灭它们了吗%

一瘦遮百丑#一瘦慢病无$ 减肥不仅是为了美丽#更是为了健康$ 身姿轻盈#也能带

动心情明媚$因此#减肥不应该只有节食#除了减少高热量食物的摄入#积极地运动起来

才是最健康的方式$

工欲善其事#必先利其器$ 不如先备好各种运动装备#然后迈开腿吧&
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配置可以很个性化
减肥健身前，首先需要准备的一套运动装。只

有装备够精良，才能让减肥这件事更有趣。而这些
装备包括运动服装、运动鞋，还有智能装备。
阿迪达斯亚太最大品牌中心去年落户在第一

百货商业中心，入门处的专属定制区就能在运动
+恤上烫印独具上海特色的印花，石库门、小笼
包、“来赛”等上海元素都能按照自己的搭配印在
+恤上。店员告诉记者，+恤有四种基础款，每件
$&,元，图案烫印则是 $*元一个。
对面的世茂广场里，则是耐克上海 **$店。这

里提供和纽约、伦敦旗舰店一样的“-./0 12 234”
服务，粉丝们可以现场选择 5款定制鞋款之一，进
行涂鸦、浸染和添加配饰等个性化制作，也能提前
预约高级定制，自主选择鞋底、鞋面、鞋带等全套
搭配并制作。不过，这样子的定制鞋可不舍得走上
运动场，更多地还是满足粉丝们的情怀。不过你可
以选择“上海 ""$”独有的鞋带、鞋扣，换在其他运
动鞋上，一副鞋带只要 65元。

智能运动装备更精良
穿戴在身上的运动装备可不止服饰类，智能

装备如今也成为运动达人的必备，可以监测心跳
等人体数值的运动手环、运动手表等，对于健身减
肥的人来说也很有参考价值。
佳明 789:.8;:腕式户外 <=>智能手表内置 '*

多种运动模式，可以满足日常运动、健身房运动和
户外运动的需求。以跑步为例，它可以记录时间、
距离、配速、自动记圈和个人记录，还能戴着下泳
池，识别你的泳姿是否标准。对于减肥的人来说，
最忌讳不能坚持，这款手表还能做到日常活动监
测，记录你多种日常活动的数据，根据运动量自动
匹配每日活动目标。如果你久坐不动，它还会及时
提醒你运动起来。一天结束，你的当日步数、消耗
卡路里也会全部统计出来。
再配上一副运动耳机，也许会更容易激发你

的运动热情。骨传导耳机是目前市面上较为另类
的一种运动耳机了，它能够通过震动传导的方式
将音乐送入我们的耳中，虽然在音质方面可能略
有逊色，但却不影响你听到外界声音。在户外跑步
戴上这样一副耳机，显然更加安全。曾经获得
'*#!?@> A9.B创新奖、'*#!年德国红点奖的 AC!

:0D9E3/F A>&5"骨传导耳机只有 6"克重，续航时
间 &小时，还能防水。

在家也有健身器械
如果你觉得跑步太枯燥，又不想去

健身房，约人打篮球、踢足球更难凑足
人，那么在买齐运动装备之后，你还需要

几件在家也能动起来的运
动器械。它们占地不大，操
作简单，让减肥成为乐趣。
射箭怎么样？这可是一

项既有趣味性，又能缓解肩颈疼痛的运动。迪卡侬
里可以选购到各种弓、箭和靶子。根据自己的拉力
来选择合适的弓，再根据弦距选择长度合适的箭，
护臂和护指套也能在这里买到。
如果你家有个院子，或者小区有活动场所，或

者附近有公园，那么买了这款便携羽毛球网和球
拍套装，就能在任何时候打起羽毛球了。迪卡侬在
售的这款便携羽毛球网，只要拉开伸缩杆，就能很
方便地安装好一个 6米长、$%55米高的羽毛球网，
两人对战不是问题。它的重量只有 '%$G千克，收
起来以后可以和两个羽毛球拍、两个羽毛球一起
装在盒中，一手提起。
记者还找到两款基础健身的运动器械，仰卧

起坐辅助器和普拉提平衡盘。减去腹部赘肉是每
个减肥者的最大目标，仰卧起坐是一个有针对性
的运动。仰卧起坐辅助器能缓解颈部疼痛，让你坚
持做下去。据说这款产品的设计符合人体工程学，
使用者将其垫在颈部后，运动时更感舒适。而普拉
提平衡盘则有助于膝盖和脚踝的康复，加强腹部
肌肉力量。你可以一脚踩在平衡板上，一脚抬起，
努力保持平衡，在不稳定中改善平衡性。

本报记者 张钰芸
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