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1、冬天运动减肥要选择合适
的衣服

在冬天进行运动减肥，对于
衣着有着一定的要求。因为冬天
运动与夏天运动非常不同，夏天
只需要选择适合自己且舒适的衣
服就可以随意地进行各种运动锻
炼。但是冬天却不同，因为冬天的
气温较低，而对于取暖有一定的
要求，因此在冬天要正确地选择
衣服来运动。

冬天运动减肥衣服会影响整
个减肥的成效吗?事实上，在冬天
运动中合适的衣服对于减肥会起
到事半功倍的作用。因为在冬天运
动中，适当的衣服会让身体内的热
量不断地散失，并且可以加速消耗
掉身体内的脂肪，让赘肉快速地从
自己的身上甩掉。除此之外，还可
以让身体内的血液循环加速，让身
体身体内的代谢进行着高速的运
作，让瘦身的最终目标更加明显。

除此之外，如果在冬天运动
中选择的衣服如果过于单薄，在
运动的时候很容易会让寒风入侵
到身体，不但不能起到锻炼减肥
的效果，还会让自己感冒生病，影
响着自己的身体健康。而当衣服
过于厚重的时候，就会在运动过
程中因为过于热而脱掉衣服，而
经由冬天凛冽寒风的吹袭下，也
同样会让自己感冒。所以说，冬天
想要通过运动减肥，首先要注意
选择适合自己的衣服。

还需注意的是，锻炼后，如果
出汗多，应当把汗及时擦干，换去
出汗的运动服装、鞋袜，同时穿衣
戴帽，防止热量散失。

俗话说：“寒从脚下生。”由于
人的双脚远离心脏，血液供应较
少，加上脚的皮下脂肪薄，保暖性
差。所以，冬季在室外进行健身活
动特别容易感到脚冷。若头、背、
脚受冷，冷空气从皮毛和口鼻侵
入肌体，不但影响健身锻炼效果，
还会感冒生病。平时，有些健身爱
好者喜欢穿健身鞋过冬，这样不
好。因为胶底鞋导热快，不锻炼时
脚掌容易受寒，以致引发冻疮、关
节炎等疾病。

2、冬天室内运动的室内温度
最好维持在20度

冬天很多MM为了避免在外
面受到寒风的侵袭，一般情况下
都比较喜欢通过室内运动来进行
适当的锻炼，从而帮助消耗脂肪。
但是对于室内温度的控制，对于
冬天运动减肥来说，同样是十分
重要的。千万不能盲目地调整室
内的温度，这样会削弱最终的减
肥效果。那在室内运动的时候，最
佳的温度究竟是多少度呢?

专家指出，在冬天中，最适宜
运动减肥的室内温度应该是 20
度。在这个温度下，会让MM在做
运动的时候能够充分地伸展，从而
充分地发挥着身体的代谢功能，让
多余的脂肪不断地被消耗。除此之
外，20度恒温的健身房还可以让人
体感到十分的自然和放松，而MM
在这种舒适的恒温中也会不知不
觉地延长运动时间，让脂肪在运动
中彻底的消耗，MM们也就不用再
担心赘肉的囤积了。

3、运动减肥室内的通风非常重要

冬天中为了确保室内的温度
保持着恒温的状态，因此很多时
候通风的都不是十分好。但是很
多MM在冬天中主要的运动都是
有氧运动，如果不能确保良好的
通风，反而会让影响着身体的代
谢功能，让整个运动减肥的功效
也不明显。

冬天里，最好的消脂运动就
是有氧运动，这种运动的强度不
是十分的强烈，而且还可以通过
有节奏的运动方式来锻炼自己的
整体身形，帮助塑造形体，例如减
肥操、室内瑜伽等。但是一旦通风
设施不好的话，在有氧运动中就
会因为氧气供给不足而削弱整个
运动的成效。因此，在冬天实施运
动减肥的时候一定要注意，随时
要保持着房间的通风。

4、冬天运动前要做好热身运动

我们从小就被教导，在做运
动之前一定要先热身，这样才会不
扭伤筋骨。其实，在冬天减肥中，运

动之前也同样做好充足的热身准
备工作才可以进行运动锻炼。因为
气候寒冷，人体各器官系统保护性
收缩，肌肉、肌腱和韧带的弹力和
伸展性降低，肌肉的黏滞性增强，
关节活动范围减小。再加上空气
湿度较小，所以使人感到干渴烦
躁，感到身体发僵，不易舒展。

如果不做热身活动就锻炼，往
往会造成肌肉拉伤、关节扭伤。所
以，冬季健身锻炼时，尤其是在室
外，首先要做好充分的热身活动，
通过慢跑、徒手操和轻器械的少量
练习，使身体发热微微出汗后，再
投身到健身运动中。因为这样不但
可以保护筋骨不容易扭
伤，而且会加快身体
消耗热量的进程，更
加容易将体内的脂肪
快速地在新陈代谢作
用下消耗掉。

除此之外，冬天
中因为气温较低，因
此人体中的器官
会因寒冷的天气
而进行着收缩运
动来保护自己，如
果在这个时候
不做充分的热
身运动的话，身
体 的 活 动

范围就会比平时收缩，从而难以
充分地锻炼到身体的肌肉，而赘
肉也不能在运动中充分地消耗。
所以，为了确保冬天的运动减肥
不做无用功，在运动之前一定要
充分热身，让全身能够充分自由
地舒展。

5、冬天的减肥运动要以有氧
运动为主

在冬天里，很多 MM 为了能
够在运动的时候驱散身体上的冷
气，很多时候都会盲目地采用运
动强度比较激烈的运功方式来进
行减肥。她们认为这种运动方式
不但可以让自己维持着较高的体
温抵御严寒，而且脂肪也会在激
烈的运动中快速地消耗。这样就
可以达到明显的瘦身效果。

然而事实却刚刚相反。如果
要想在冬天中有效地让新陈代谢
作用产生功效，消耗掉冬天积聚
的肥肉，最好的减肥运动其实是

动作幅度较轻缓的有氧运动。有
氧运动的动作不是特别激烈，但
是消耗热量较多的一种运动，而
且在冬季进行有氧运动更加有利
于代谢功能的发挥，让身体内的
脂肪不断地一步步减少，这样就
可以一直维持着苗条的身材了!

6、冬天运动减肥要选择适当
的时间

很多MM在冬天运动的时候
都是随心所欲，想到的时候就开始
进行着运动减肥，但是如果能够在
冬天运动中抓住最适当的减肥时
机，会让减肥的效果更加明显和突
出，并且还有助于身体健康。

在冬天中，最佳的运动时间
就是在傍晚时分。因为在傍晚的
时候，身体内的脂肪经过一整天
的囤积，很容易会转化为脂肪在
凝固在身体上，但是如果在傍晚
的时候进行适当的运动，就可以
将一天内积聚的脂肪在运动中得
到消耗，并且可以加速代谢功能，
将体内多余的残留废物以废物的
形式排放出来，防止这些废物在
体内积聚形成赘肉出现在身体
上。当然，在傍晚时分最好最简单
的运动方式就是散步，这样就可
以促进肠胃的蠕动与消化。

7、冬天运动减肥环境要舒适

冬季人们习惯把健身房的窗
子关得紧紧的。殊不知，人在安静
状态下每小时呼出的二氧化碳有
20多升。若十多人同时进行锻炼，
一小时就是200升以上。再加上汗
水的分解产物，消化道排除的不
良气体等，致使室内空气受到严
重污染。人在这样的环境中会出
现头昏、疲劳、恶心、食欲不振等
现象，锻炼效果自然不佳。因此，
在室内进行锻炼时，一定要保持
室内空气流通、新鲜。

另外，冬季也不宜在煤烟弥
漫、空气浑浊的庭院里进行健身
锻炼。同时要注意，气候条件太差
的天气，如大风沙、下大雪或过冷
天气，暂时不要到室外锻炼。若想
到室外锻炼，应注意选择向阳、避
风的地方。
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在冬季进行
运动瘦身时如果
不了解冬季的特
点，不注重锻炼的
注意事项，不但
达不到运动瘦身
的效果，往往还
会适得其反，可
能造成运动性损
伤 和 疾 病 的 发
生。因此了解运
动瘦身的注意事
项十分重要。具体
有哪些，请看吧！

肾的位置在人体腰间，一
左一右各有一个。中医认为肾
脏是先天之本，是“藏精之
脏”。问题可能就出现在这个

“精”字上面。一说到“精”，男
人们就纷纷像打了鸡血一样
激动。其实我国文字博大精
深，“精”也可以是“精华”的意
思。

较好的人，的确会表现得
精力充沛，记忆力强，思维敏
捷，行动轻快，筋骨强壮，头发
茂盛而有光泽。因此，肾脏的
确是蕴藏“人体精华”的内脏。

男女，只要肾脏出现问
题，人就会马上表现出各种衰
老的症状。女性 25岁之后肾
气会有所衰退，表现为秀发失
去光彩并大量脱落，失眠畏
寒，尿频量少，当然还有突然
不健康的消瘦或者无故发胖
……

“肾虚”这个词总是与男性联系在一起，好像女人
就没有长肾一样。其实，无论男女只要你不是外星
人，不长肾脏，就都有可能出现“肾虚”的问题。近
来有研究表明，肥胖与肾虚有关哦！ 瘦不下来或是肾虚

1、保暖 为了漂亮，很多女生
即使到了寒风刺骨的冬天依然穿着
单薄。年轻的时候的确不怕冷，但是
这样把身体的阳气白白消耗掉，无
形中加大了肾脏的负担。肾脏不好，
气衰血虚，脸色无华，穿什么都不会
漂亮。还不如乖乖做好保暖工作，让
肾脏为你的健康加一把劲。

冬天临睡前可以用热水泡脚，
驱走体内的寒气。夏天不要为了贪
图爽快而肆无忌惮地喝冷饮，寒气
会积聚在体内，侵蚀你的健康。

2、保证睡眠 无论如何，如果

你想要保持年轻健康的状态，请自
觉在晚上 11点之前睡觉。养成每
天做半小时或以上的运动的习惯，
能有效改善睡眠。

3、按摩涌泉穴 每晚临睡前，以

大拇指指腹用力按揉脚掌涌泉穴。涌
泉穴为肾经首穴，经常按揉能够保护
肾脏，改善脱发，促进夜间睡眠。

4、食物进补 除了以上三种
简单易做的措施之外，还可以根据
季节变化选择食用一些补肾益气
的食物。比如春天的时候可以吃韭
菜、山药、小米等。

想要知道你是否已经有肾虚
迹象，或者肾虚已经到什么程度
了，可以按照下面的标准对照一
下自己的日常生活。如果对于问
题的答案，你越来越多地回答

“是”的话，就要采取措施改变一
下目前的生活，好好保护自己的
肾了。

1、脱发现象突然严重了很多，
每天醒来，枕头上的落发触目惊
心。

2、时常陷入无法摆脱的压抑
心情中，只能发呆。

3、记忆力下降，刚刚想起的事
情突然忘记了，这样的情况最近频
繁发生。

4、食欲下降，对食物的兴趣跟
过去相比大大降低。

5、失眠，躺在床上感觉焦虑。
即使睡着了，要不就是频频做梦，
要不就是睡得不舒服，醒来的时候
反而更累。

6、晚上需要起床上厕所，白天

尿频，但每次的量却不多。
7、免疫力下降，尤其在季节更

替或月经期间，必定感冒。
8、性的欲望也在消退。
9、工作的时候无精打采，容易

因为小事感到暴躁，动则就想发脾
气。

10、活动一会儿就觉得疲倦，
但躺在床上却还是无法入眠。

11、乳房肌肉松弛，不复往日

的坚挺。
12、皮肤变得干燥，容易出现

斑点。
13、月经不调，每个月都为此

坐卧不安。
14、对污染和噪音异常敏感，

比普通人更渴望清幽、宁静的山
水。

15、朋友聚会不再让你感到兴
致勃勃，反而让你很疲倦，感觉是
不情愿的应酬。

16、体重突然暴跌或莫名发
胖。

测试测试：：你的肾还好吗你的肾还好吗？？

保护肾脏的各种措施保护肾脏的各种措施


