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本报记者 刘昕彤

春节总是与美食相连，从传统的年夜饭到各式

各样的零食小吃，青少年在春节期间“胡吃海喝”加

上缺乏运动，很容易变成“小胖墩”。如今寒假接近尾

声，管住嘴迈开腿，让自己逐渐回到正常的生活节奏

中来，有利于青少年维持健康体魄，过一个健康快乐

的寒假。

管住嘴 “大鱼大肉”要少吃

“过年大家互相串门，大人都会给我一些糖和零

食，再加上每顿饭的菜和肉都很多，不知不觉就吃多

了。饭后，爸爸会带我去楼下散步、快走，这样我的肚

子才不会特别撑。”河南鹤壁学生张鹤鹤说。

“春节期间，餐桌上的菜肴往往以高热量、高脂

肪、高蛋白的‘硬菜’为主，如红烧肉、炸鱼块、烤鸭等。

这些美食虽然满足了味蕾的需求，但对于正处于生长

发育期的青少年来说，却隐藏着不小的健康隐患。”来

自北京的营养师晓涵表示，过度摄入高热量食物容易

导致青少年体重迅速增加。“春节期间，由于饮食无节

制，很多青少年会在短时间内摄入大量热量，这些多

余的热量如果无法及时消耗，就会转化为脂肪堆积在

体内，从而导致体重超标。另外，高脂肪食物摄入过多

会增加青少年患心血管疾病的风险，高蛋白食物摄入

过量也可能对青少年的肾脏造成负担。”

迈开腿 远离寒假肥胖困扰

除了饮食上的控制，想要远离假期“小胖墩”，运

动也必不可少。运动不仅可以帮助青少年消耗多余

的热量，预防肥胖，还能增强体质，提高免疫力。

河南鹤壁的小朋友李嫣在这个假期选择和同学坚

持羽毛球锻炼，过一个健康运动年。李嫣的妈妈说：“上

学期她在学校学会了打羽毛球，这个寒假运动劲头很

大，每天都和同学约着去羽毛球馆打球，有时候也和我

打几盘。春节期间她也没有停歇，还是会每天下午去体

育公园打半个小时或一个小时球，这个假期明显孩子

精神更好了，吃饭也健康。我会鼓励她坚持运动。”

对此，体适能教练王宇建议，春节假期期间，天

气晴好时，家长可以带领青少年进行户外活动，如散

步、骑自行车、爬山等。这些活动不仅可以让青少年

呼吸新鲜空气，欣赏美景，还能有效消耗热量，预防

肥胖。同时，户外活动还能增进亲子关系，培养青少

年的团队精神和环保意识。“如果家庭聚会比较多，

还可以组织一场家庭趣味运动会，设置一些适合青

少年参与的运动项目，如跳绳、踢毽子、乒乓球、两人

三足都可以。这些运动既好玩，又能锻炼身体，还能

让大家远离手机，增进交流，通过家庭成员之间的互

动和竞争，激发青少年的运动兴趣，让他们在欢乐中

燃烧卡路里。”

对于不喜欢剧烈运动的青少年，王宇也建议，家

长可以引导他们尝试健身操或瑜伽等轻度运动。这

些运动不仅可以锻炼身体协调性，还能缓解学习压

力，帮助青少年放松身心。此外，围棋、象棋等智力运

动也是不错的选择。通过定期练习，青少年可以逐渐

提高身体和心理素质，远离肥胖困扰。

讲科学 吃动平衡很重要

远离假期“小胖墩”，吃动平衡很重要。专家建

议，儿童青少年要每天进行60分钟以上中高强度运

动。体育运动的选择和进行要依据孩子的喜好，也要

讲科学，遵循全

面性、趣味性、安全

性及有效性的原则，

帮助孩子全面发展各项

综合能力。其中，运动的方式

有很多，有氧运动包括慢跑、骑自

行车、跳绳等，这些运动可以提高心肺功

能，增强孩子的耐力；球类运动包括足球、篮球、乒

乓球、羽毛球等，这些运动可以在提升心肺功能的同

时，强化肌肉力量、提高孩子的速度、耐力、敏捷性和

专注度，并培养孩子的团队合作能力。通过这些运

动，能够帮助孩子在假期劳逸结合，提高学习效率。

此外，晓涵建议，春节期间，青少年的饮食应以

平衡营养、适量摄入为原则。家长应合理安排青少年

的饮食结构，确保他们摄入足够的营养素，同时避免

过度摄入高热量食物。“春节期间，家长应鼓励青少

年多吃蔬菜和水果，减少高热量、高脂肪食物的摄

入，或者做一些美味的蔬果沙拉或果汁，增加青少年

的食欲。蛋白质是青少年生长发育所必需的营养素。

在肉类选择上，家长应适量为青少年提供优质蛋白

质来源，如鱼、虾、瘦肉、豆制品等。这些食物不仅富

含优质蛋白质，还含有多种维生素和矿物质，有助于

满足青少年的营养需求。”

需要注意的是，主食和零食是青少年在春节期

间最容易过度摄入的食物。家长应合理安排主食的

摄入量，避免让青少年过多食用高热量、高脂肪的主

食，如油炸食品、甜点等。同时，家长还应限制青少年

零食的摄入量，尤其是高糖、高盐、高脂肪的零食，如

薯片、巧克力、糖果等。这些零食不仅热量高，还容易

导致青少年营养不良和肥胖。

新华社记者 黄 筱

正值春节返程高峰，人流、车流量大使不少人

返程时间增加，除了容易出现颈肩、背部、腰部酸

胀疼痛，长途久坐还可能会引起小腿酸胀疼痛，专

家提醒这种情况需谨防下肢“堵车”，注意可能出

现的下肢深静脉血栓。

近日浙江省人民医院就接诊了一位长途货车

司机王先生，他说近段时间经常半夜开车赶路，慢

慢觉得左小腿不舒服、发胀，在服务区休息了也没

有缓解。他到达医院急诊时已不能正常行走，医生

通过下肢静脉超声发现，他的左下肢深静脉全堵

住了。

值班的血管外科副主任医师虞聪建议尽早开

通堵塞的深静脉，否则有截肢的风险。经过一个多

小时的急诊手术，医生从王先生的深静脉里抽吸

出了大量血栓。术后腿部肿胀得到了明显缓解。

浙江省人民医院副院长、血管外科学科带头人

蒋劲松介绍，久坐不动是下肢深静脉血栓形成的主

要原因。对于长途旅行坐汽车、火车或飞机等

人群，活动空间小，肢体活动严重受限，且局

部环境中空气干燥，饮水量可能也存在不

足，导致下肢血液瘀滞、血液黏稠、循环速度

减慢，因此容易形成下肢深静脉血栓。

“出现下肢肿胀、疼痛，或者一侧下肢

水肿时，要注意可能发生了深静脉血栓；

如出现了活动时呼吸困难、喘气时胸痛或

上腹痛，或突然出现少量咯血甚至晕厥、

休克，那要警惕可能发生了肺栓塞。”蒋

劲松说。

春节返程潮，对于不得不长途开车、

坐车等人群，专家介绍了避免下肢“堵”的

几个方法，如穿着要宽松，以避免血流不

畅；路途中多饮水，促进血液循环；如有条

件，最好每1至2小时起身活动，如没有空间

起身活动，也可以坐着活动脚踝、小腿。一

旦出现下肢肿胀、疼痛等情况，一定及时去

医院，以免耽误诊疗。

春节假期是放松身心的好时

机，也是保持身体健康、提升体能

的绝佳机会。一套科学的训练计划能

帮助健身爱好者们在家轻松实现健身目

标，规律过假期。

日前，上海市体育局主办的体育科普栏目为

大家推荐了一套春节居家训练，帮助大家春节自

律运动，在假期中保持活力和健康。

动作要领：双脚与髋同宽，将上半身向地面折叠，双手

触地，慢慢向前爬，维持脊柱稳定性，爬至双手在肩膀前侧

后，双脚慢慢向前跟进，直至脚尖慢慢靠近双手，重复动作。

常见错误：腰部无力，塌腰，爬行时屈膝过多，大腿后侧未

有拉伸感。

训练建议：保持核心收紧，将肚子向天花板上顶，避免臀部

下沉。每组做10次，共3组。

动作要领：仰卧，一条腿屈膝，另一条腿膝盖和胸口间夹一个

小瑜伽球或者一个抱枕，撑地的脚用力往下蹬地，臀部向上抬起，

保持背部挺直，然后缓慢放下。

常见错误：用腰过多，臀部用得少，误以为将腰往上推的幅度

越高越好。

训练建议：保持身体稳定，想象腰和臀是一个整体，用另一侧

膝盖靠近胸口的腿将球夹紧，让腰部可以更加稳定。每边做12次，

每边3组。

动作要领：从平板支撑姿势开始，保持身体一条直线，交替

将手肘弯曲，转换直臂支撑，完成动态式平板支撑。

常见错误：脊柱不够稳定，腰部和臀部无法控制，上下移动过多。

训练建议：保持核心收紧，可以先从跪姿开始，让腹部受力从比较小

的状态开始，能力变强后，可以直腿完成。每组做12次，共3组。

●前进弓步

动作要领：站立，双脚与髋同宽，向前迈出一大步，前腿膝盖指向脚

尖，后腿膝盖向下接近地面，前腿大腿与地面平行，前脚用力蹬地，站直

时收回前腿，换另一侧重复动作。

常见错误：双脚前后脚站立后，身体无法控制稳定程度，容易左右摇

晃，膝盖位置无法稳定。

训练建议：双脚用力向地面蹬住，前脚蹬地的同时，后脚的前脚掌需

要用力蹬住地面，脚后跟抬高。前期可以扶，帮助稳定身体，骨盆尽量指

向正前方，前腿膝盖指向脚尖。每条腿做12次，每边3组。

●窄距俯卧撑

动作要领：双手与肩同宽，撑在地面上，身体保持一条直线，慢慢下

降至背部和大臂在一个平面上，然后推起。

常见错误：手肘向两侧打开，腰部无法稳定。

训练建议：保持身体稳定和核心收紧，可以先从跪姿开始，减少推起

的重量，或者可以减少核心参与程度，减轻给身体带来的压力。没有力量

的情况下，也可以先从上往下去靠近地面，通过离心放慢速度来增加力

量。每组做12次，共3组。

●俯身划船（可选择使用哑铃或水瓶）

动作要领：双脚与髋同宽，身体前倾，双手各持一个哑铃或水瓶，

手臂自然下垂，将哑铃向上拉至身体两侧，肘部向后，然后慢慢放下。

常见错误：上半身在手肘用力向后的同时会向上抬起，或者弯腰。

训练建议：俯身越多，中下斜方参与度会变高，越往上抬身体，上斜

方会更多参与，建议减轻重量，减少上半身抬起的幅度，多拉伸大腿后

侧，以及增加核心的控制，保持身体脊柱的稳定。每组做12次，共3组。

（刘昕彤整理）

在北京丰台的一家羽毛球

馆内，轻盈的羽毛球在空中划出一

道道优美的弧线，伴随着清脆的击

球声，青少年们挥汗如雨，享受着

羽毛球带来的快乐和激情。

“妈妈让我寒假来这里学习羽

毛球，一是可以少看手机和电视，

对眼睛好，二是让我锻炼一下反应

能力和身体协调性，寒假养成规律

运动的习惯。我觉得保持得还不

错，慢慢也对羽毛球上手了，现在

希望多和同学打打比赛，检验一下

我的水平。”正在学习羽毛球的王

然开心地说。

羽毛球是一项集速度、力量、

技巧、智慧于一体的运动，寒假孩

子们的空闲时间相对较长，非常适

合儿童青少年系统学习羽毛球入

门课程。球馆负责人介绍，寒假球

馆举办的两期羽毛球训练营都是

满员状态。“很多家长和孩子都觉

得羽毛球是一项考验综合素质的

运动，羽毛球正受到越来越多青少

年的喜爱。”

那么，对于初学者而言，应该

如何入门羽毛球运动呢？首先，一

套合适的羽毛球装备必不可少。羽

毛球教练梁博介绍，羽毛球拍的选

择应根据个人手型、力量大小及技

术特点来定，轻盈且弹性好的球拍

更适合初学者。羽毛球鞋则要注重

防滑性和舒适性，以保护脚部在快

速移动中不受伤害。此外，挑选质

量好的羽毛球也是提升训练效果

的重要因素。

正确的握拍方法是打好羽毛

球的基础。“初学者应掌握正手握

拍和反手握拍两种基本方式。

正手握拍时，大拇指和食指形

成‘V’字形，其余三指自然贴合

球拍柄；反手握拍则是在正手握

拍的基础上，大拇指稍微内收，食

指移至拍柄另一侧。通过反复练习

握拍转换，可以逐渐提升手腕的灵

活性和力量。”梁博说。

羽毛球运动中的步伐移动也

至关重要，包括基本的站位、启动

步、垫步、跨步、并步等，初学者应

循序渐进。可以通过模拟比赛中的

击球场景，进行前后左右的移动训

练。这样不仅可以提高脚步的敏捷

性，还能增强身体的协调性和耐

力。此外还有击球技术，包括发球、

接发球、高远球、平抽球、吊球、杀

球等多种类型。初学者应从最简单

的发球开始练习，逐步掌握各种击

球技巧。在练习过程中，要注重击

球点的选择、力量的控制及拍面的

角度调整，通过不断重复和纠正动

作，提升击球的准确性和稳定性。

梁博说：“当基础训练达到一

定水平后，青少年就可以通过比赛

来检验自己的训练成果了。可以与

伙伴进行一对一或二对二的对抗

练习，模拟比赛中的真实场景。在

比赛中不仅要注重技术的发挥，还

要学会观察对手的击球习惯、预判

对手的击球线路，并据此调整自己

的战术策略。比赛是个交流学习的

好机会，可以从中汲取他人的优点

和经验。”

梁博特别提到，不仅是羽毛

球，在任何运动的训练过程中，都

要学会肯定自己的进步和成就，

即使遇到困难和挫折也要保持积

极的心态。通过不断挑战自我、超

越自我，逐渐建立起对运动的自

信心。此外，还要注意心态的调

整。面对紧张、焦虑等负面情绪

时，要学会通过深呼吸、放松肌肉

等方式来缓解压力。同时，要保持

冷静的头脑，不被一时的得失所

左右，专注于自己的技术和战术

执行，学会享受羽毛球运动带来

的乐趣。

管住嘴迈开腿

远离假期“ ”

春节返程路上堵

专家提醒多动多歇谨防下肢“堵”

专家提示
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本报记者 刘昕彤

春节居家练 规律过假期

科学健身指导

本报记者 刘昕彤

春节总是与美食相连，从传统的年夜饭到各式

各样的零食小吃，青少年在春节期间“胡吃海喝”加

上缺乏运动，很容易变成“小胖墩”。如今寒假接近尾

声，管住嘴迈开腿，让自己逐渐回到正常的生活节奏

中来，有利于青少年维持健康体魄，过一个健康快乐

的寒假。

管住嘴 “大鱼大肉”要少吃

“过年大家互相串门，大人都会给我一些糖和零

食，再加上每顿饭的菜和肉都很多，不知不觉就吃多

了。饭后，爸爸会带我去楼下散步、快走，这样我的肚

子才不会特别撑。”河南鹤壁学生张鹤鹤说。

“春节期间，餐桌上的菜肴往往以高热量、高脂

肪、高蛋白的‘硬菜’为主，如红烧肉、炸鱼块、烤鸭等。

这些美食虽然满足了味蕾的需求，但对于正处于生长

发育期的青少年来说，却隐藏着不小的健康隐患。”来

自北京的营养师晓涵表示，过度摄入高热量食物容易

导致青少年体重迅速增加。“春节期间，由于饮食无节

制，很多青少年会在短时间内摄入大量热量，这些多

余的热量如果无法及时消耗，就会转化为脂肪堆积在

体内，从而导致体重超标。另外，高脂肪食物摄入过多

会增加青少年患心血管疾病的风险，高蛋白食物摄入

过量也可能对青少年的肾脏造成负担。”

迈开腿 远离寒假肥胖困扰

除了饮食上的控制，想要远离假期“小胖墩”，运

动也必不可少。运动不仅可以帮助青少年消耗多余

的热量，预防肥胖，还能增强体质，提高免疫力。

河南鹤壁的小朋友李嫣在这个假期选择和同学坚

持羽毛球锻炼，过一个健康运动年。李嫣的妈妈说：“上

学期她在学校学会了打羽毛球，这个寒假运动劲头很

大，每天都和同学约着去羽毛球馆打球，有时候也和我

打几盘。春节期间她也没有停歇，还是会每天下午去体

育公园打半个小时或一个小时球，这个假期明显孩子

精神更好了，吃饭也健康。我会鼓励她坚持运动。”

对此，体适能教练王宇建议，春节假期期间，天

气晴好时，家长可以带领青少年进行户外活动，如散

步、骑自行车、爬山等。这些活动不仅可以让青少年

呼吸新鲜空气，欣赏美景，还能有效消耗热量，预防

肥胖。同时，户外活动还能增进亲子关系，培养青少

年的团队精神和环保意识。“如果家庭聚会比较多，

还可以组织一场家庭趣味运动会，设置一些适合青

少年参与的运动项目，如跳绳、踢毽子、乒乓球、两人

三足都可以。这些运动既好玩，又能锻炼身体，还能

让大家远离手机，增进交流，通过家庭成员之间的互

动和竞争，激发青少年的运动兴趣，让他们在欢乐中

燃烧卡路里。”

对于不喜欢剧烈运动的青少年，王宇也建议，家

长可以引导他们尝试健身操或瑜伽等轻度运动。这

些运动不仅可以锻炼身体协调性，还能缓解学习压

力，帮助青少年放松身心。此外，围棋、象棋等智力运

动也是不错的选择。通过定期练习，青少年可以逐渐

提高身体和心理素质，远离肥胖困扰。

讲科学 吃动平衡很重要

远离假期“小胖墩”，吃动平衡很重要。专家建

议，儿童青少年要每天进行60分钟以上中高强度运

动。体育运动的选择和进行要依据孩子的喜好，也要

讲科学，遵循全

面性、趣味性、安全

性及有效性的原则，

帮助孩子全面发展各项

综合能力。其中，运动的方式

有很多，有氧运动包括慢跑、骑自

行车、跳绳等，这些运动可以提高心肺功

能，增强孩子的耐力；球类运动包括足球、篮球、乒

乓球、羽毛球等，这些运动可以在提升心肺功能的同

时，强化肌肉力量、提高孩子的速度、耐力、敏捷性和

专注度，并培养孩子的团队合作能力。通过这些运

动，能够帮助孩子在假期劳逸结合，提高学习效率。

此外，晓涵建议，春节期间，青少年的饮食应以

平衡营养、适量摄入为原则。家长应合理安排青少年

的饮食结构，确保他们摄入足够的营养素，同时避免

过度摄入高热量食物。“春节期间，家长应鼓励青少

年多吃蔬菜和水果，减少高热量、高脂肪食物的摄

入，或者做一些美味的蔬果沙拉或果汁，增加青少年

的食欲。蛋白质是青少年生长发育所必需的营养素。

在肉类选择上，家长应适量为青少年提供优质蛋白

质来源，如鱼、虾、瘦肉、豆制品等。这些食物不仅富

含优质蛋白质，还含有多种维生素和矿物质，有助于

满足青少年的营养需求。”

需要注意的是，主食和零食是青少年在春节期

间最容易过度摄入的食物。家长应合理安排主食的

摄入量，避免让青少年过多食用高热量、高脂肪的主

食，如油炸食品、甜点等。同时，家长还应限制青少年

零食的摄入量，尤其是高糖、高盐、高脂肪的零食，如

薯片、巧克力、糖果等。这些零食不仅热量高，还容易

导致青少年营养不良和肥胖。

本报记者 刘昕彤

春节总是与美食相连，从传统的年夜饭到各式
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上缺乏运动，很容易变成“小胖墩”。如今寒假接近尾

声，管住嘴迈开腿，让自己逐渐回到正常的生活节奏

中来，有利于青少年维持健康体魄，过一个健康快乐

的寒假。

管住嘴 “大鱼大肉”要少吃

“过年大家互相串门，大人都会给我一些糖和零

食，再加上每顿饭的菜和肉都很多，不知不觉就吃多

了。饭后，爸爸会带我去楼下散步、快走，这样我的肚

子才不会特别撑。”河南鹤壁学生张鹤鹤说。

“春节期间，餐桌上的菜肴往往以高热量、高脂
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这些美食虽然满足了味蕾的需求，但对于正处于生长

发育期的青少年来说，却隐藏着不小的健康隐患。”来

自北京的营养师晓涵表示，过度摄入高热量食物容易

导致青少年体重迅速增加。“春节期间，由于饮食无节

制，很多青少年会在短时间内摄入大量热量，这些多

余的热量如果无法及时消耗，就会转化为脂肪堆积在

体内，从而导致体重超标。另外，高脂肪食物摄入过多

会增加青少年患心血管疾病的风险，高蛋白食物摄入

过量也可能对青少年的肾脏造成负担。”

迈开腿 远离寒假肥胖困扰

除了饮食上的控制，想要远离假期“小胖墩”，运

动也必不可少。运动不仅可以帮助青少年消耗多余

的热量，预防肥胖，还能增强体质，提高免疫力。

河南鹤壁的小朋友李嫣在这个假期选择和同学坚

持羽毛球锻炼，过一个健康运动年。李嫣的妈妈说：“上

学期她在学校学会了打羽毛球，这个寒假运动劲头很

大，每天都和同学约着去羽毛球馆打球，有时候也和我

打几盘。春节期间她也没有停歇，还是会每天下午去体

育公园打半个小时或一个小时球，这个假期明显孩子

精神更好了，吃饭也健康。我会鼓励她坚持运动。”

对此，体适能教练王宇建议，春节假期期间，天

气晴好时，家长可以带领青少年进行户外活动，如散

步、骑自行车、爬山等。这些活动不仅可以让青少年

呼吸新鲜空气，欣赏美景，还能有效消耗热量，预防
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三足都可以。这些运动既好玩，又能锻炼身体，还能

让大家远离手机，增进交流，通过家庭成员之间的互
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小胖墩

春节假期，在新疆将军山国际滑雪

度假区进行了一场新春趣味滑雪公园

跳台活动。来自国内外的百余名滑雪公

园爱好者在新春之际飞跃跳台、火圈，

尽情享受冰雪运动带来的乐趣。

近年来，随着阿勒泰滑雪热度的上

升，来将军山滑雪场的雪友也在增加。

阿勒泰地区文旅部门统计数据显示，自

2024-2025雪季开滑以来，截至2月1

日，将军山国际滑雪度假区累计接待游

客超过60万人次，同比增长约23%。!
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新华社记者 陈 朔摄影报道

跃动冰雪阿勒泰


