
2019年7月2日 星期二

周报
JIANKANGZHOUBAO

美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身美体健身 专刊部主办
责编 / 叶萱 05C

运动后大汗淋漓，很多人会马上洗个热水澡，
觉得倍感清爽。然而并不是每个人都觉得“爽”，
有的人会出现头晕眼花，严重的可能虚脱或休
克。尤其对合并有潜在心脑血管疾病的患者来
说，会大大增加心脑血管意外的可能。因此，运动
后应安静休息，最好待心率恢复到日常状态，以
20~40分钟为宜。

运动时，我们代谢旺盛、身体产热增加、心率
加快、汗液蒸发、皮肤血管扩张、流向目标肌肉的
血液增多。运动停止后，这种情况还会持续一段
时间。此外，皮肤还会不断向外散发热量，血管呈
扩张状态，血液流量明显增多，这使身体其他地方
的血流量相对减少，表现为血压降低。若我们马
上洗澡，会刺激皮肤的血管进一步扩张，使血流量
高度集中，导致血液循环供应的重要脏器，如心脏
或大脑供血不足，血压趋向更低水平。尤其当洗
澡水温较高时，出汗增加，诱发体内失水，容易造
成头晕、全身无力、跌倒等意外情况。有心脑血管
疾病、冠心病、高血压的人更不要运动后马上洗
澡，容易出现心慌心悸、头晕耳鸣等症状，甚至有
摔倒或脑出血等意外发生。

现在天气炎热，许多人运动后喜欢冲个冷水
澡，这也对身体不利。冷水浴使身体毛孔立即闭
合，毛细血管收缩，阻断身体与外界循环。虽然短
时间身体感觉清爽，但阻断体热的散发不利肌肉
恢复，也容易受凉感冒或头痛。

因此，运动后大家要进行恢复性休息，洗澡时
间延迟到运动后1小时，待身体恢复到健身前的
状态，再洗澡，水温在35~37摄氏度为宜，接近体
温，不冷不热。

如今许多人会选择健身房为运动地点，但时
间一长会感到枯燥。因此，很多健身房增加娱乐
视听设备来满足消费者需求，比如在跑步机上安
装了小电视，这样运动者就可以边跑步边看电
视。殊不知其中存在很大的安全隐患，稍有不慎
就可能受伤。

专家表示，边看电视边跑步会导致注意力不
集中，很容易被跑步机甩出去，即使跑步机紧急
停止后，运动者也会随着惯性摔在跑步机上。另
外，边跑步边看电视，眼球会一直盯着屏幕，且眼
部肌肉随着自身晃动也在不断运动，从而增加了
肌肉的运动量，使眼球比以往更容易疲劳。此
外，还要避免边跑边听歌。这不仅会造成听力逐
渐下降，甚至诱发噪声性耳聋，还会因音乐节奏
和跑步节奏不一致，影响跑步的呼吸节奏。

因此，我们在跑步机上跑步时一定要专心，
这不仅能让自己更好地调整步伐，达到良好的运
动效果，还能让我们更好地关注周围情况，避免
意外的发生。

波比跳（Burpee）也叫
立卧跳，由生理学家波比于
1939年发明，涉及了深蹲、
伏地挺身及跳跃等动作元
素，能活动全身70%以上的
肌肉群。

连续大量的波比跳能
在最短时间内把心率提升到
接近人体最大值，是一种高
强度、最燃脂的无氧运动，被广大健
身者称为“脂肪杀手”。长期坚持做
波比跳，可增强心脏泵血能力、心肺
功能，缓解肩关节炎、膝关节炎等。

波比跳标准动作为：1. 保持站
姿，双脚微微打开，膝盖微屈；2.下
蹲，双手撑地；3.双脚向后跳，让身
体呈现一个撑地的姿势；4.做一个
俯卧撑，完成后迅速缩回双腿；5.双
手打开，向上跳跃。另外，可根据
自身情况分级选择。一级：俯身下
蹲双脚，依次站立支撑，站立后双
手头上击掌。二级：俯身下蹲双脚
跳起，收腹支撑，站立后双手头上
击掌。三级：在二级基础上直腿跳
起，双手头上击掌。四级：俯卧撑

后，收腹支撑，直腿跳起双手头上
击掌。五级：俯卧撑后，收腹站立
做抱腿跳。训练计划则根据个人
情况调整，通常有：30 秒内尽量多
做，休息10秒为一组，每天5组；无
时间限制连续做 20 个，休息 30 秒
为一组，每天5组；不休息，一直做，
力竭为止。

专家提醒，波比跳前要热身，
结束后要拉伸；每个动作尽可能做
标准，保持较快节奏；练习后要充
分休息；刚开始每周练习 3 天即
可，再逐渐增加运动强度；波比跳
不适合高血压、糖尿病、心脏病患
者，这类人群千万不要勉强做此项
运动。

如今喜欢散步的人越来越多，相比跑步、
打球等剧烈运动，散步既能让人动起来，也不
至于太辛苦。日常生活中的散步仅属于休闲
体育活动，增强肌肉力量、减少脂肪等效果不
佳。为此，人们可以有意识地培养一些习惯来
提升散步的质量与档次。

1.重在强度，而非步数。如今“每天一万
步”被很多人当成日常锻炼的目标。其实，并
非走得越多，运动效果越好。散步运动重在强
度，如果走得特别散漫，步数再多，也很难达到
理想的锻炼效果，并且步数过多还会损伤膝
盖，年纪大的人更要当心。每日散步以6000~
8000步为宜，并有意识地将步速提升至90~120
步/分钟，持续半小时，这样才能达到锻炼效
果。

2.增加双手负重。散步主要锻炼的是下
肢，为了有效锻炼全身肌肉，人们可在散步时
增加上肢负重，如双手分别握住小哑铃或是装
满水的矿泉水瓶，一边走路一边有节奏地在身
体两侧摆动，途中还可将双手举高呈“Y”字形，
来锻炼手臂肌肉。另外，有些人走路腰板挺不
直，举起双手还可让肢体更挺拔，对舒缓颈椎
也有帮助。

3.配上间歇式运动。单纯散步可能显得过
于单一且运动效果不佳，因此可以结合其他锻
炼一起进行，如采用间歇式运动，将爬山、爬楼
梯与散步结合起来，即“走一段平路，爬一段
坡”。又或在锻炼的中途休息一下，做一些箭
步蹲和开合跳。

4.提高专业性。散步并非专业运动，如果
想要达到运动效果应采取专业的方式进行，如
穿着轻便专业的运动服和舒适的运动鞋，选择
专业的步道等，这样既能提升散步质量，也能
避免受伤。此外，散步重在坚持，长期且规律
地锻炼，效果更佳。

不常运动的老年人如果以散步为锻炼项
目，在进行之前需要去医院检查一下关节，根
据自己的情况决定散步强度。散步后一定要
做些拉伸，让肌肉弹性得到改善。
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大家对“膳食宝塔”并不陌生，它将我
们日常饮食的数量、种类按金字塔的形状

排列。可你知道吗？运动其实也有
个金字塔。根据美国运动医学会的
推荐，告诉你“运动金字塔”长什么
样，希望能为你提供更科学、具体的
运动指南。

第一层:塔底，主要由日常活动组
成

比如，走路、爬楼梯、家务劳动及
遛狗等。有些人觉得专门抽出一段
时间锻炼很累，那就要好好利用日常
活动了。

记住一句话：坐比睡好，站比坐
好，走比站好。建议每天步行至少
6000步。

第二层：低强度有氧运动和娱乐
运动

以每周 3～5 次为宜。有氧运动
可提高心血管健康和心肺功能。运

动强度应根据年龄、性别和体质等因素量
力而行，循序渐进。

低强度有氧运动包括：跑步、骑自行
车、游泳和快走等。娱乐运动包括：篮球、
网球、登山等。运动多样化可防止运动厌
倦或虎头蛇尾，同时也能达到良好的健身
效果。

第三层：力量训练与灵活性活动各占
一半

每周保证 2～3 次。力量训练可增强
肌肉力量，提高骨密度，防止意外受伤。灵
活性活动可缓解肌肉紧张，提高身体柔韧
性和协调灵活性。

俯卧撑、仰卧起坐、引体向上等力量训
练以及甩手、静态拉伸和瑜伽等灵活性运
动都是不错的选择。

第四层：金字塔的塔尖是静态活动
比如，看电视、上网和久坐等。日常

活动中，这部分的比例应当最小化。美国
运动医学会指出，适度休息是必要的，但
静态活动应尽量控制在每天 2 个小时以
内。

你在运动金字塔第几层
●时健

正确的运动安排能让糖尿病患者
过上舒适的生活。而低冲击力的运动
最适合糖尿病人。近日美国“每日健
康”网站总结了七类这样的运动。

1.散步。与跑步相比，散步的冲
击力要低得多。发表在《欧洲糖尿病
学》上的研究显示，2型糖尿病患者在
饭后步行 10 分钟比在一天中的其他
时间锻炼能更好地降低餐后血糖。

2.瑜伽、太极。这些练习不仅能
增强多个肌肉群的力量，还会提高柔
韧性和移动性，对有神经病变的糖尿

病人改善身体的平衡性和稳定性起
到很大作用。

3.室内自行车。对于那些稳定
性差的人来说，骑固定自行车可以增
强下肢肌肉群力量，改善心血管健
康。糖尿病人适宜从骑卧式自行车
开始，再改为骑直立自行车，最后再
参加室内自行车（动感单车）课程。

4.游泳。游泳和水中有氧健身操
不仅没有冲击力，而且不用负重，消除
了重力对关节造成的 不良影响。

5.椭圆机、爬楼梯机和划船机。
这三种器械是非常棒的有氧锻炼选
择，而且冲击力很小。椭圆机和爬楼
梯机适用于那些每次把全身重量放
在一只脚上的锻炼者，而划船机能同
时锻炼到上肢和下肢肌肉群。

6.负重力量训练。它能增加骨
密度，预防与糖尿病相关的关节和骨
骼问题，同时提高精瘦肌肉的重量和
力量。精瘦肌肉越多，血糖控制能力
就越强。

7.坐姿力量训练。坐姿力量训练
是增强上肢，乃至下肢肌肉群力量的
好办法。对于有足部神经病变的糖友
来说，他们双手的神经功能还得到了
比较完整的保留，那么他们就可以进
行肩推、肱二头肌弯举等举重练习。
要想采用坐姿来增强腿部的肌肉力
量，可以用脚趾和脚后跟轻轻点地，坐
姿原地踏步，或者利用弹力带来做坐
姿髋外展。

波比跳 最燃脂最燃脂●●高嘉悦高嘉悦

给散步提升档次
●张筱悦

跑步机上别看电视跑步机上别看电视
●李 爽
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