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体重管理其成效长久与否，在于是否掌

握了“智慧”的策略，以及能否让运动与饮食

成为可持续、有效率且与生活融洽相处的习

惯。科学的体重管理，离不开“智慧运动”与

“智慧饮食”。

运动策略———效率优先，碎片整合

研究表明，中低强度的有氧运动（如快

走、慢跑、骑行）在单位时间内脂肪供能比

例最高，是高效的燃脂选择。而力量训练

（抗阻训练）虽在运动当下直接消耗的脂肪

不占优势，却能显著增加肌肉量，提升基础

代谢，并产生持续的“后燃效应”，在运动后

长时间内继续消耗能量。最佳策略是“先力

量，后有氧”，能将燃脂效果最大化。更重要

的是，运动不必拘泥于整块时间。利用通勤

路上快走、工间休息时活动，将每天5至10分

钟的“碎片化运动”累积起来，同样能产生可

观的能量消耗。

饮食配合———时机关键，按需补充

运动前后的营养补充关乎效果与恢

复。运动前1至2小时，可补充适量蛋白质

（如一个鸡蛋），为运动供能，但避免临运动

前大量进食。运动中，若进行高强度训练超

过1小时，需及时补充含糖和电解质的运动

饮料或一根香蕉，以防低血糖和脱水，但应

避免饮用高糖果汁以免肠胃不适。运动后，

可饮用含糖和蛋白质的复合饮料，或在一

小时内安排正常餐食，重点补充优质蛋白

质和复合碳水化合物，帮助肌肉修复，但要

避免选择深加工食品。

本报记者 傅潇雯

大雪飘落，万物冬藏。窗外寒意渐浓，人们易生慵懒

之念，然而身体实则渴望一场热力的唤醒。此时正是“藏

养”与“运动”相辅相成的理想时节。

中国中医科学院西苑医院主任医师樊茂蓉在国家卫

健委日前举行的时令节气与健康（大雪）新闻发布会上表

示，冬季养成适度运动的习惯，从中医角度称为“动则升

阳”。她建议根据自身活动耐受能力，选择散步、快走、慢

跑等运动，亦可练习八段锦、太极拳。“一方面能增强免

疫力，减少慢性呼吸系统疾病在冬季的发作与加重；另一

方面可促进血液循环，提升耐寒能力。”樊茂蓉说。

为此，这里准备了一份室内健身指南，助你冬季保持

规律运动。

热身：气温降低时肌肉黏滞性增加，受伤风险上升，

建议将热身时间延长至15分钟，从关节活动到动态拉伸，

逐步唤醒身体。推荐跑步机“慢走＋慢跑”5分钟，配合简

单的热身操。

力量训练：夯实“抗寒基础”，冬季是增肌的黄金期，

新陈代谢调整更利于肌肉生长。可以选择深蹲系列打造

身体“发动机”或推举类动作，增强上身力量。组间休息

时披上外套，避免身体迅速冷却。

有氧运动：冬季燃脂效率更高，在寒冷环境中运动，

身体需要消耗更多能量维持体温，脂肪燃烧效率提升。

可以选择登山机模拟“雪地攀登”或游泳（恒温泳池），水

中运动消耗更大。

运动后拉伸：比训练更重要的是，训练后务必进行充

分拉伸，帮助肌肉恢复，预防冬季运动后僵紧。

营养贴士：运动前1小时，补充少量易消化碳水，如半

根香蕉、一片全麦面包；运动后30分钟内，可适量补充“蛋

白质＋碳水”组合，如“蛋白粉＋燕麦”；日常可多选用温

热食物，如山药、南瓜、核桃；同时增加维生素C摄入，增

强免疫力。
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在健康中国战略深入推进的背景

下，太极拳凭借其对身体素质、心理调适

和慢病防治的综合价值，成为全民健身

的重要内容。2018年，北京体育大学（以

下简称“北体大”）与北京市海淀区太极

拳协会（以下简称“海太协会”）建立战略

合作，海太协会成为北体大体育养生教

学科研实践基地。八年来，双方在教学、

科研、人才培养、数字化传播、赛事活动

等方面持续深耕，共同探索高校专业力

量与基层群众体育深度融合的新路径。

在日前举行的海太协会成立五十周

年庆典上，北体大相关负责人表示，八年

共建实践表明，双方探索出的“高校专业

优势＋社会组织资源＋社区实践场景”

联动体系，是新时代体教融合的可复制

模式。

合作将优秀学术资源注入社区，推

动教学体系化。北体大的胡晓飞、黄康

辉、庄永昌、彭翔吉等一批专家教授常年

深入社区一线，将运动科学、中医理论融

入太极拳、八段锦、导引养生功的课程研

发与教学，形成科学化、体系化、适老化

的教学体系。例如，庄永昌教授推动八段

锦标准化教学与基层教练培养；彭翔吉

博士将中医导引应用于慢病干预；黄康

辉教授与协会共创的“太极养生八法”广

受欢迎。

同时，海太协会成为北体大学生的

稳定实践平台，八年来共同培养了一级

社会体育指导员110余名、各级裁判员数

十名，实现了人才培养与社区服务的“双

向奔赴”。在一些重大活动中，这支“太极

力量”多次精彩亮相，展现了服务国家战

略的担当。

面对新时代需求，双方大力推动太

极拳的数字化转型。庄永昌的八段锦直

播、胡晓飞的“强体助肺功”课程线上传

播量均达百万级别，发挥了关键的健康

支撑作用。双方联合承办的全国性交流

大赛及系列“线上赛”，累计吸引数万人

次参与，让太极拳赛事突破时空限制。海

太协会构建的全媒体矩阵累计传播量突

破1.8亿，其中北体大专家贡献了大量优

质内容，使其成为全国太极拳公益数字

化传播的领跑者。

科研合作则为太极拳的健康价值提

供了“硬核”支撑。北体大针对海太协会

近600名会员进行多年的跟踪研究，系统

收集了习练者的生理心理数据。研究显

示，长期坚持习练太极拳的群体在免疫

力、情绪稳定性等方面表现出显著优势，

为太极拳促进健康提供了宝贵的实证依

据。基于科研成果，双方正合作开发针对

不同慢病人群的个性化运动方案，推动

太极拳从传统锻炼向科学精准的“运动

处方”升级。

面向未来，合作将进入深化新阶段，

双方计划重点在三方面发力：一是强化

人才共育体系，完善高校、协会、社区联

动的健康服务网络；二是围绕主动健康、

智慧养老等领域深化科研攻关，构建中

国特色的健康运动方案；三是依托北体

大国际平台，共同推动太极拳成为世界

理解中华文化的重要窗口。

八载深耕，笃行不怠。北体大与海太

协会的携手，不仅为太极拳的当代发展

注入了强大的学术动能，更成功打造了

一个高校与社会组织深度协同、共同服

务全民健身国家战略的鲜活样板。
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许多人辛苦节食、拼命运动，体重秤上

的数字却纹丝不动，甚至陷入“越减越重”的

怪圈。在追求健康体态时，人们将目光仅仅

锁定在下降的公斤数上，却忽视了体重背后

更复杂的身体情况。北京体育大学运动人体

科学学院教授严翊表示，体重管理的核心在

于理解体成分的平衡，“减重”绝不等于简单

地“减数字”。

“我们需要客观地判断减脂减重与体重

管理之间的关系，这二者并非完全划等号。”

严翊表示，体重由肌肉、水分、脂肪、骨骼等

多种成分构成，运动后体重不降，可能是肌

肉量增加、水分储存变化所致，而这恰恰是

健康改善的信号。

真正的健康风险，主要来自“多余”的脂

肪，特别是内脏脂肪的过度囤积。国家体育

总局运动医学研究所运动营养研究中心研

究员赵之光讲到，目前常用BMI（身体质量指

数）来判断体重标准，但这具有一定的局限

性，“如果两人的BMI指数都是35，一个可能

体型肥胖，另一个则可能是肌肉含量极高的

健壮运动员。”因此，单纯依赖BMI容易产生

误判。

体重管理的核心，应转向关注“体脂率”

和“内脏脂肪水平”。赵之光建议，男性体脂率

宜控制在15%至20%，女性宜在20%至25%。内

脏脂肪则可通过腰围来简单评估：男性腰围

大于90厘米，或大于身高的二分之一，女性腰

围大于85厘米，会增加糖尿病、心血管疾病等

风险。

严翊表示，脂肪是身体“刚需”，分为必需

脂肪和储存脂肪。必需脂肪分布于神经、细胞

膜等关键部位，参与激素合成、体温调节等

功能，男性约占体重3%，女性约占12%，不可

或缺；储存脂肪则由多余热量转化而来，男性

约占体重12%，女性约占15%至20%，主要功

能是保温和缓冲。

减脂的目标，是科学减少多余的“储存脂

肪”，而非盲目消除所有脂肪。更要警惕脂肪

细胞的“记忆效应”，严翊解释，脂肪以脂肪细

胞形式储存，其“数量”与“体积”共同决定脂

肪总量。当我们发胖时，脂肪细胞会先增大体

积，数量也可能增加。减肥时，脂肪细胞体积

会缩小，但其数量却不会减少。“这就是为什

么在瘦身过程中还会‘反弹’的原因，原来有

10个脂肪细胞，长胖后变成20个，瘦身后数量

依然是20个。当再次反弹时，会以20个为基础

增大。因此每次反弹，体重增加的可能性会更

大。”严翊说，因此体重管理要从早期开始，并

作为一个长期坚持的健康习惯。

针对现代生活中体重管理常因“没时间

运动”而受阻的普遍难题，利用碎片时间进行

温和、规律的身体活动，正成为一种行之有效

的运动方式。赵之光从体重管理和能量代谢

的角度出发，为不同人群设计了简易、安全的

“碎片时间运动处方”。这些动作帮助人们将

零散时间转化为“微消耗”机会，通过增加日

常活动总量，温和提升代谢，从而助力长期

健康的体重维持。

上班族：工位变健身房 击退久坐疲劳

对于长期伏案的上班族，核心问题是久

坐导致的能量消耗骤减与脂肪堆积。赵之光

建议利用办公室常见物品进行健身。

动作一：矿泉水瓶肩绕环

坐直，腰背贴紧椅背，双手各握一瓶矿泉

水，缓慢进行肩部的顺时针和逆时针画圈绕

环，过程中尽力打开肩膀。

动作二：坐姿抬腿

坐于椅子前部，腰背挺直贴紧椅背，双手

扶住椅子两侧保持稳定，双腿交替或同时缓

慢向上抬起膝关节，再缓慢下放。

第一个动作顺、逆时针各做8次为一组，

完成8组；抬腿动作每组10至15次，完成3组，

组间均休息30秒。利用工间碎片时间练习，能

有效缓解疲劳，减少内脏脂肪堆积的情况。

学生族：书包巧变器械 练出挺拔体态

学生群体可利用课间短暂休息，借助书

包进行锻炼。

动作一：负重蹲起

将装有书本的书包抱于胸前或置于双肩，

两脚与肩同宽，缓慢下蹲至大腿与地面平行或

稍低，膝盖对准脚尖，腰背挺直，然后发力站起。

动作二：书包俯身划船

身体前倾，膝盖微弯，双手抓握书包带，

将书包向上提拉至腹部，感受背部肌肉收缩，

再缓慢下放。

需要注意的是，蹲起时要慢，建议两秒

下，一秒起；划船时要保持腰背挺直，发力时

呼气。每个动作每组完成12至15次，进行3组，

组间休息30秒，能有效锻炼下肢和背部肌群，

塑造良好体态，并缓解久坐学习的压力。

银发族：增肌稳平衡 健康享晚年

肌肉随年龄流失是老年人面临的主要挑

战，这不仅导致活动能力下降，更会加剧代谢

问题。

动作一：弹力带扩胸

坐姿或站姿，双手握住弹力带两端置于

胸前，缓慢向两侧水平拉开，感受胸部肌肉收

缩，缓慢还原。

动作二：扶椅踮脚

面对稳固椅背站立，双手轻扶，缓慢提起

脚跟至最高点，保持1至2秒，再缓慢落下。

动作过程中不能憋气，可以采用数数的

方式，动作要慢并且要控制住。核心是保障安

全，并给予肌肉足够温和的刺激。建议每个动

作完成10至15次为一组，练习3组，组间休息

30秒，有助于维持肌肉量，提升平衡能力。

本报讯 为期三天的2025年京津冀滑雪社会体育指导员职业技能

挑战赛日前在北京市昌平区静之湖滑雪场举行。赛事吸引了来自京津

冀地区的16支代表队近百名滑雪社会体育指导员参加。

本次挑战赛设置个人赛与团体赛两大类别，其中个人赛分为单板、

双板两个组别，历经预赛、复赛、决赛三个阶段，团体赛则通过队列滑行

展示考验团队协作能力。在竞赛环节，个人赛复赛围绕理论知识、安全

急救、综合体能三大模块展开角逐，全面检验选手的专业理论储备与基

础技能，决赛则聚焦滑行技术和教学指导两大核心能力，并进行现场模

拟教学，展现教学实操水平。团体赛中，各代表队身着统一服装，在赛道

上完成创意编排的队列滑行，整齐的队形、流畅的动作成为雪道上亮眼

的风景线。

为进一步放大赛事的行业赋能价值，比赛期间组委会同步组织了

“滑雪指导员指导能力提升培训”，近百名参训人员完成学习并获得培

训证书，实现了“以赛促学、以学促能”的办赛初衷。

北京市体育专业人员管理中心相关负责人表示，本次赛事不仅是

对京津冀地区滑雪社会体育指导员专业能力的一次全面检阅，更是推

动三地冰雪人才队伍协同建设的重要举措。未来，将持续发挥职业技能

大赛的引领示范作用，为体育强国建设和首都高质量发展输送更多高

素质冰雪专业人才。 （傅潇雯）

高校与社会组织联手共筑全民健身“太极模式”

冬季适度运动 提升耐寒能力

京津冀滑雪社体指导员
职业技能挑战赛落幕

你的体重，可能“骗”了你

在碎片时间里“慧”动“慧”吃

三大人群“微运动”处方来了
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