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年后“减脂热”来袭，如
何科学减肥？

长期从事健身工作的
郑教练提醒大家，节后运动
健身要循序渐进，不能急于
求成。在开始运动前，要做
好充分的热身准备，避免受
伤。在健身房人数较多的
情况下，在家健身也是不错
的选择，可以购买一些小型

健身器材，如哑铃、弹力
带、瑜伽垫等在家健身，坚
持一段时间，减肥、塑形效
果也很明显。

“每天的饮食要多样
化，食物种类应不少于 12
种，多增加蔬菜、水果、全
谷物和优质蛋白质的摄
入，同时减少高脂肪、高糖
食物的摄取。要严格控制

食量，避免暴饮暴食，保持
规律的饮食习惯。每天还
需保证 1700ml以上的水分
摄入，这有助于消化和代
谢。”福建省营养协会副会
长张雄畴还建议，减肥需
要定期咨询医生或营养
师，监测身体状况和营养
摄入，保持饮食多样化。
不仅如此，还需结合适当

的运动，以促进健康的体
重管理和代谢。“管住嘴迈
开腿，将运动融入日常生
活中，上班族要避免久坐，
最好每隔一小时起身活动
肢体。”同时张雄畴提醒，
没有运动基础的市民在减
肥初期建议从饮食入手调
理，避免突然运动导致身
体损伤。

年后“减脂大军”涌入健身馆

海都讯（记者 罗丹凌
毛朝青 文/图） 世界金鱼
看中国，中国金鱼看福州。
2月 7日，一年一度的福州
金鱼新春展览在福州西湖
正式开展，展览将持续至 2
月 13日。本届西湖公园福
州金鱼新春展览活动主题
是“福鱼送福 福满榕城”，
旨在诠释福州金鱼的文化
魅力，展示近年来福州金鱼
产业发展成就，让福鱼成为
新春的吉祥使者，传递好运
和祝福。

7日下午，晨曦广场热
闹非凡，数十口玻璃鱼缸一
字排开，姿态各异的金鱼悉
数登场，以灵动的舞姿向市
民送出新春祝福。游客们
驻足在展缸前，被这些色彩
斑斓、形态各异的金鱼深深
吸引，纷纷驻足拍照留念，
并不时发出赞叹：“这只金
鱼尾巴真大！”“它们在水里
游动，像水墨画一样美！”

据介绍，本届金鱼展共
设置 40 个金鱼展示缸，超
过 40种福州金鱼品种一一
亮相，其中不乏“奶牛花福
寿”“齐鳃红福寿”“麒麟福

寿”等名贵品种，相较于上
一届，新增加了玛丽狮头、
玉兰福寿等品种。

此外，在展览区域还
新增了福州金鱼非遗技
艺、文创产品等 4个展位，
旨在结合流行趋势，吸引
更多年轻人参与其中。

本届金鱼展的参展企
业数量达到 10 家，相较去
年增加一倍。在开幕仪式
上，福州市金鱼行业协会
向 10家福州金鱼头部网络

销售电商经营主体颁发“福
州金鱼网络推广大使”聘任
书。

为何将金鱼展放在西
湖公园举办？原来，西湖是
福州金鱼的摇篮，20 世纪
50年代在金鳞小苑展出的
福州金鱼曾是西湖十景之
一，“金鱼又与‘金玉’谐音，
寄寓人们美好的祈愿，承载
着几代福州人的美好回
忆。”福州市金鱼行业协会
会长潘国诚告诉记者。

记者了解到，福州人养
殖金鱼的历史可追溯到五
百多年前。作为“中国金
鱼之都”，截至目前，福州
拥有金鱼养殖场超 100家，
养 殖 面 积 超 过 2500 亩 。
2024 年，福州金鱼销售额
约 12 亿元，实现了年产值
全国第一、养殖企业数量
全国第一、高端金鱼出口
量全国第一、养殖自动化
程度全国第一、养殖品牌
影响力全国第一。

海都讯（记者 吴诗榕
马俊杰 文/图） 受强冷空
气影响，7 日起福建气温
自北而南逐渐下降，0℃
线南压至宁德南部至龙
岩中部一带，局部可达到
寒潮。8—10 日，全省夜
晨气温低，最低气温出现
在 9 日前后，南平大部、
三明大部、宁德西部北
部、龙岩中北部、泉州北
部城区可达-5℃~0℃，
有结冰。福州大部、宁德
东部南部、莆田西部、泉
州西部、漳州西部和龙岩
南部城区 0℃~4℃，有霜
或霜冻，其余地区城区
4℃~8℃。11 日起，各地
气温逐渐回升至 0℃以
上。

8—9 日 ，福 州 以 多
云到晴天气为主；10—11
日多云；12 日多云转小
雨；13—16 日以阴雨天
气为主。受强冷空气影
响，气温明显下降，8—10
日夜晨气温低，过程最
低气温出现在 9 日早晨，
内 陆 和 沿 海 北 部城区
为-1℃~1℃，其余县市城
区为 1℃~4℃，高海拔山
区为-4℃~-2℃，有霜冻
和结冰。10 日白天起气
温逐渐回升。

西湖畔 福鱼送福
福州金鱼新春展开展，逾40种金鱼品种亮相

受强冷空气影响，福州高海
拔山区最低-4℃

10日起气温将逐渐回升

春节假期大宴小聚不断，不少人都没能逃过“逢年过节胖三斤”的魔咒。长假结束后，
抓紧时间锻炼，甩掉多余脂肪，调整身体状态，被不少市民提上日程。7日，记者走访发现，
许多福州市民选择走进瑜伽馆和健身房，加入减脂健身的行列，试图甩掉“春节肥”。

7 日下午，记者来到位
于福州市长乐区榕航西路
的一家瑜伽馆，2间大课教
室上课的学员满满当当。

“过年吃了睡睡了吃，
年后想着补救一下。”刚上
完课的市民林女士告诉记
者，该瑜伽馆 2 月 5 日开
课，开课后康复墙绳课程
和全身燃脂课程相对受欢
迎。

“现在还不是最高峰，
小朋友上学后的那一个月
才是高峰期，来健身的人会

比现在还要多，尤其是大家
为了恢复效果更好，会选择
一对一的私教课程。”该瑜
伽馆的工作人员说。

在福州市台江区天璟
商务中心内的一家运动美
学空间内，记者也看到了同
样的场景。店内还推出“14
天燃脂训练营”“7天燃脂训
练营”等套餐，精准契合消
费者的运动需求。“我们的
维密塑形课深受新老会员
喜爱，12人的名额从开课开
始基本是满员。”前台工作

人员说，年后新用户的咨询
量超预期，所以他们准备推
出新人专享卡。

五四路恒力城一家健
身馆内，浓厚的运动氛围扑
面而来，有氧运动区的跑步
机基本已经满员，几位市民
正在挥汗如雨。而在二环
路恒力博纳广场一家健身
馆力量训练区，器械上几乎
都是认真训练的身影，会员
们正在教练的指导下进行
力量训练。

“我年前年后体重没怎

么增长，但是总感觉自己身
上的肉变多了。”资深健身
爱好者郑先生说，节后他明
显感觉到运动的人增多了，
晚上健身的人数接近节前
的一倍。

记者翻阅社交平台发
现，除了传统的线下健身房
和瑜伽馆，线上健身平台也
迎来了用户增长，一些健身
APP 借机推出不少针对节
后减肥的课程和活动，还有
不少网友分享节后健身减
肥、减肥食谱等妙招。

瑜伽馆、健身房人气旺

节后减脂莫心急，应循序渐进

N海都记者 王灵婧
何丹莹 文/图

8日 晴 2℃~10℃
9日 晴 3℃~12℃
10日 晴转阴 6℃~16℃

福州市区今起三天天气

西湖公园金鱼展吸引了不少市民
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五四路恒力城一家健身馆内，跑步机基本满员


