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●记者 叶子

对于很多市民来说，春节期间走
亲访友少不了聚餐。大鱼大肉虽然
饱了口福，体重却跟着往上涨了不
少。长假结束后，一些爱美人士纷纷
开启减肥模式。对此，有专家建议，
减脂过程中应注重循序渐进，避免进
入少餐、吃药等减肥误区当中。

13日晚8时许，记者在温泉中心
花坛附近一家健身中心看到，跑步机、
动感单车等运动器械上几乎“满员”，器
械练习区里健身教练正在示范使用器
械。“过年前报了一个健身班，运动了三
个月好不容易瘦了十斤，过完年又给
吃回来了。”刚练习完动感单车的小张
告诉记者，过年走亲访友聚会过于频
繁，避免不了大吃大喝，让自己的体重
快速增长。为了恢复身材，春节过后
她制定了一系列的减肥计划。

“春节后来我们健身房报名的人
明显增加了不少。”在温泉城区中心花
坛附近的一家健身房内，工作人员表
示，健身房春节期间暂停开放，6日刚
恢复营业，当天就有不少市民陆续前
来锻炼身体，比平时多了10多人。

针对节后健身热现象，不少业内人
士提醒，运动讲究循序渐进的过程，节后

健身切忌急于求成，以免对身体造成过
度的消耗和劳损。运动前要注意做好
热身准备，在适当运动的同时，还得注意
保持合理的饮食习惯和健康的生活规
律，这样才能达到较好的健身效果。

“春节期间亲朋好友团聚，很多
市民摄入的能量大于其所消耗，容易
导致体重的迅速增长。”咸安区中医
医院北门分院康复科主任李芳告诉
记者，每个人的胖瘦程度，根据基因、
消化吸收能力、运动量大小等原因的
不同，导致个体差异较大。

“春节过后很多人为了尽快将赘
肉减下去，容易陷入健身误区，反而容
易造成不良反应，伤害了身体。”李芳
说，健身运动应当长期坚持、循序渐进，
高强度的运动容易造成疲劳乏力等不
良反应，反而不利于减脂塑形。

有的市民为了达到减脂的目的，一
天当中只吃早餐和午餐，晚餐用蔬菜水
果代替，或干脆饿一顿，这样的方式是
不科学的。李芳建议市民，节后回归正
常的饮食摄入后，适当增加运动，应当
持之以恒从而达到控制体重的效果。
在她看来，中医按摩、针灸等形式的减
脂方式确实会产生一定的作用，但也离
不开规律的饮食结构和运动。
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春季万物复苏、阳气始发，人的肝
气亦变得旺盛。中医理论认为，肝在
五行中属木，与春季相应，通于春气。
若肝气不顺，与春天的生化之气不相
合，就会导致肝气升发太过，进而肝气
上逆、气郁化火、肝阳偏亢、肝 风内
动，出现烦躁、易怒、眩晕、面赤，甚至
昏厥等症状，这也是诸多肝脏疾病容
易在春天加重和复发的原因；另一方
面，利用春季人体机能的生发特性，正
是保持肝气升举、调畅体内气机的最
佳时节，故春季最宜养肝。

那么，春季如何养肝？记者就此
采访了咸安区中医医院中医科王胜
利教授。

“春季养肝首先应均衡营养。”王

胜利称，人在一年四季中养护身体应
该有所侧重，春夏养阳、秋冬养阴，人
的五脏与四季也相对应，春天养肝恰
好是顺应气候变化养生的选择。肝
为阴脏，其性质是喜润喜柔，用阳喜
温升、喜条达。按照中医“体阴而用
阳”的道理，养肝一方面要适量选用
温和补养之品，尽量避免摄入过量脂
肪。身体脂肪过多，会增加肝脏负
担，也会提升脂肪肝的风险。同时，
控制酒精摄入，过量饮酒会提高发生
脂肪肝、酒精性肝病的机会，如果已
经有肝病，则应该完全戒酒；其次，应
保障充足的睡眠。一般来说，经过一
天的辛勤劳动，晚上11点到凌晨3点
是肝脏自我修复、新陈代谢的时间，
这个时候要保证人体已进入睡眠，肝
脏才能得到充分休息，恢复元气。当

睡眠质量差，特别是出现睡眠障碍
时，肝脏也会受累，如睡眠呼吸暂停
综合征可引起肝脏损害。所以优质
睡眠对肝脏保护很必要。

此外，情志状态是肝疏泄功能正
常与否的关键因素。情绪的不良变
化，会挫伤五脏六腑，表现为身体的
不适。在中医理论里，七情之中最不
利于肝的就是怒。中医认为肝主疏
泄、喜条达，以通为顺。怒会导致肝
的疏泄失常，造成肝气郁滞，时间一
长易惹肝病上身。烦躁、易怒、焦虑
等不良情绪，都会致使肝气郁结。王
胜利认为，情绪护肝的核心是学会制
怒，尽量保持好心态，做到心平气和、
乐观开朗、无忧无虑，从而使肝火熄
灭，肝气正常生发、顺畅。

他同时提醒广大市民，运动是促
进气血调和、疏肝降火、气机升降相
得的好方法，市民可以在春季多进行
户外活动。周末踏青、郊游都可以帮
助人体达到怡情养肝之目的。
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最近天气较好，但昼夜温差较
大，对于准妈妈来讲最容易感冒。
昨日，记者在咸宁市第一人民医院
采访时发现，感冒发烧的孕妇急剧
增多。该院妇产科主任郑珺表示：
大部分孕妇感冒都是因为冬季的衣
服“脱早了”。

“前几天天气暖得像初夏，我就
把羽绒服脱掉了，没想到到了傍晚快
下班时气温却突然降了下来，当时就

浑身发冷。”怀孕5个多月的苏女士
告诉记者，当晚她喝了姜汤也没用，
夜里还发起了烧，抗了一天实在受不
了，第二天一早就赶到医院就诊。

进入春季后，天气逐渐变暖，人
们通常会因为燥热脱去冬季臃肿保
暖的衣物，但由于春天气温忽冷忽
热，一些人的身体还难以适应或抵御
突如其来的寒冷。郑珺说，对于身体
情况特殊的孕妇，适时、适当增减保
暖衣物是保证孕妇不感冒的重要方
法之一。

“在春季，即使怕热的孕妇也要
适当‘捂一捂’。”郑珺强调，很多孕妇
感觉衣服穿多了，身体很热，或是走
几步就浑身冒汗。在她看来，这是准
妈妈们在孕早期的一种常见反应。

孕妇春季防感冒，除了要适度“捂
一捂”，还要多喝开水，多吃新鲜水果和
蔬菜，适当地进行运动，出一些微汗，同
时也要注意多休息，不要过分疲劳和
紧张。郑珺最后强调，如果孕妇发烧
超过38℃，就不能忽视，必须尽快送往
医院，具体情况要遵医嘱。

春季孕妇感冒多发，医生建议：

别急脱衣，适度“春捂”

春季养肝正当时

健身房生意火爆

别陷入健身误区

假期体重增加 节后忙着瘦身

专家：健身运动应循序渐进


