
2018年3月13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 / 秋林
版面 / 立方

03C

1.头部：人病脑先病，脑好身体好
头部是人体的第一保健特区。这是因

为无论是从中医还是西医的角度权衡，头
部都是人体非常重要的组成部分。我们知
道，祖国医学奉“头”为“精明之府”(人体内
的五脏六腑之精气都上注于头面)、“五体
之尊”( 在头及四肢这五体当中，头为至
尊)、“百骸之长”( 在全身的骨骼之中，头骨
为长)。

所以，对头部采取按摩、刮痧、梅花针
叩刺、激光治疗、药物熏蒸、超声波导入等

“头部全息经络疗法”已成为一种逐渐普及
的诊疗养生方法。

2.手部：反映全身信息的一个全息胚
手是人体接触外部世界最直接、最敏感

的部位，而人们从外部世界所反馈到脑部的
信息一部分是从手的感知中获取的。一方
面，手一立起来，就相当于一个人体，由于手

部血管神经分布密集，手三阴、三阳经在手
部相互贯通，通过经络系统与全身连通。

所以，经常拔抻手指的指间关节，或者
捻手指，摩擦及搓揉手掌手背部，并活动
肘、腕关节都可以起到调理脏腑、疏通经
络、行气活血以及提高人体的健康水平，对
某些疾病起到一定的治疗或辅助作用。

3.前胸：胸腺是主宰人体整个免疫系
统的重要器官之一

科学家经研究发现，前胸的胸腺是主
宰人体整个免疫系统的重要器官之一，胸
腺分泌出来的免疫活性肽物质，能监视体
内变异细胞，并毫不留情地将其消 灭，故
有强大的抗癌作用。同时，又有抗感染的
功能和抗病能力，对延缓衰老也有一定的
作用。

所以，只要每天坚持用手掌上下摩擦
前胸(上自颈部下至心窝 部)100~200次，就

能刺激胸腺，起到防病健身、祛病延年的作
用。

4.背部：“擦背”“刮痧”滋养全身器官
祖国医学指出，后背正中的脊柱是人

体督脉的所经之地，脊柱两旁的太阳膀胱
经络与五脏六腑联系甚为密切，经常予以
激发疏通，有益于气息运动，血脉流通，滋
养全身器官。

人体背部皮下还蕴藏着大量免疫细
胞，所以，“擦背”和“刮痧”等就是激活背部
免疫细胞的好办法。

5.脊柱：锻炼脊柱可防治100多种疾病
最新医学研究表明，人老脊柱老。脊

柱是人体两条直行的经脉中督脉的行经之
地，经常按摩脊柱，可促进经络的疏通，滋
养全身器官而健身。

日本一家杂志报道，锻炼脊柱可防治
100多种疾病。脊柱是人体的中心轴，如能
常做太极旋转，会产生很强的生物电能，给
脏腑和全身输送，补充能量，而且使人对病
毒的侵袭有很强的免疫力，即使对脑血管
意外、老年痴呆症、中风瘫痪、神经官能症、
糖尿病等也有防治作用。

6.脚部：人体的“第二心脏”
人的脚底穴位很多，约有70多个，6条

经络起止于脚上。科学家还认为，人的脚
底有成千上万个神经未梢，与大脑和心脏
密切相关，与人体各部脏器均有联系，所以
将脚称作人的“第二心脏”，可见脚部保健
的重要。经常弯弯脚趾、散散步、或踩鹅卵
石、热水泡脚等，都有促进脚部血液流畅，
把远端血推向心脏和全身，调节阴阳平衡，
防治疾病，健身益寿的功效。

除了经常运动，保持脚部血液畅通、关
节灵活外，还要注意冬天别冻着，夏天别捂
着，脚上生了“鸡眼”、“脚垫”等，亦不可小
视，要及时清除。

久坐和保持一个姿势很容易对脊椎造
成压力，导致局部肌肉疲劳，进而引发颈椎
病、肩周炎、腱鞘炎、肌肉劳损等。为此，有
关专家推荐了一套从欧美流传开来的办公
室健身操，可以从中体会到边工作边运动、
修身、减压的乐趣。

1. 扩胸法
方法：直立，两手在背后交握，两肩夹紧

下垂，手臂带着胸部往上提升，越高越好。
手臂上提时用鼻子吸入尽可能多的氧气，放
下时呼出。

作用：能帮助你告别白领天敌——鼠标
手和背部劳损。意外的收获是你走路时不
再弯腰驼背，胸部也扩大了。

2. 伸展颈部森林式
方法：直立，头部轻柔地倾斜向右侧，将

右耳轻放于右肩上，用鼻均匀深呼吸;一分钟
后，换另一侧练习。放松，调匀呼吸，配合冥
想，把意念的画面由眼前单调的办公室切换
到椰树成群的海边，心情自然得到舒缓。

作用：缓解颈椎疲劳，舒缓焦虑情绪。
3. 腰腹收紧法
方法：直立，两腿开立，脚尖向前。深呼

吸，将左手慢慢地上举过头，吐气，身体缓缓
向右侧倾倒，右手叉腰，正常呼吸，保持该动
作5—10秒钟。深呼吸，缓缓将身体复位，吐
气，放下手臂，放松。交换右手臂做同样的
动作。

作用：坚实腹部和腰部的肌肉，放松后背。

仰卧起腿
仰卧平垫上或头朝上仰卧斜板

上。两手握住头后方的固定物件，全身
伸直。收缩腹肌，将保持伸直的两腿向
上弯起，直到可能的最大程度。保持一
秒钟，再让两腿徐徐回落。向上弯起两
腿时吸气，回落时呼气。注意要点 下落
两腿时，仍要控制腹肌，勿使下落过快。

仰卧抬腿卷缩上体
平卧床上或地上。两膝弯屈，抬起小

腿，勿使下降，两手抱头。在保持小腿不
下放的姿势中，尽力把上体向前卷缩，身
体实际上不会上抬很高。向前卷缩时吸
气，回落时呼气。注意要点 向前卷缩时，
腰要下沉贴床或地面，腹肌尽量收缩。

悬杠屈膝缩腿
两手正握单杠，全身直垂杠下。屈

膝，把小腿尽力向上缩起，到最高点时，

彻底收缩腹直肌一秒钟。然后徐徐下
垂小腿，直到完全伸直。缩起小腿时吸
气，降落时呼气。缩起小腿时要尽力把
两膝向上提升。

坐式缩腿
坐在凳边，两手向后撑在凳上。两

腿向前直伸。屈膝缩起小腿到可能的最
高点。彻底收缩腹直肌一秒钟，然后徐
徐降落小腿，直到完全伸直。缩起小腿
时吸气，降落时呼气。本动作较简易，其
作用大小全在膝部上提的高低和动作的
快慢上。愈高愈慢愈大，反之愈小。

踏板操，顾名思义就是踏板上的健
美操。借助一块高度可调的踏板，通过
各种踏上踏下带有转体和跳跃的动作，
达到心肺功能的锻炼。踏板操的最基
本动作就是上板、下板，每周至少做3次
操，3个月为一个周期。

功效 踏板操作为有氧健美操，在
供氧充足的状态下进行长时间、中低强
度的练习。踏板具的高度加上这种运
动强度，完成同样动作比在平地上耗能
要多，会使您的腿部结实起来，肌肉的
线条更修长，有效地解决臀部下垂的问
题，加之踏板操动作中的舒展与伸拉，
使您的动作更灵活、更轻盈。同时，还
能提高人的心肺功能。

适宜人群 踏板操适合所有的人锻
炼，尤其是长期坐办公室，腿部缺乏锻

炼的女性，以及希望自己的腿部变得结
实、健康，改变臀部下垂的人。该项目
不适合心脏病患者、腿部有伤和身体虚
弱者（如产后者、病愈者）练习。

运动准备
1. 运动前1小时停止进食（如有需

要，可进食少量易消化的蔬果、流质食物）。
2. 穿着轻松、透气的运动服饰。
3. 充分的热身运动。由于双踏板

主要的动作是上、下板，转板，跳板等，
所以要着重对大腿、脚踝的热身，并做
到充分的伸展。

4. 一定量的饮用水（最好是白开
水）。运动前半小时，可喝200-500ml饮
用水。因双踏板属于大运动量的练习，
必然会造成大量出汗，运动者必须及时
补充水分，以保证人体有足够的水分。

注意事项
1. 上下板时，注意重心移动。
2. 动作过程中，建议每隔15分钟喝

少量饮用水。原则：少量多次
3. 运动后要做好充分伸展，尤其是

腿部与臀部的伸展。

1. 增强体质
很多女生体质较弱,参加游泳锻炼,可以提

高对水温、气温的适应能力,从而达到增强体质
的作用。研究发现,很多哮喘患者就是通过游
泳锻炼,增强了体质和对冷的防御能力,减少了
哮喘发作的次数深圳治好了哮喘病。研究者
建议,有条件的女性,最好每周游泳至少一次,
每次40分钟。

2. 增强心肺功能
长期进行游泳锻练的女生对于一般人的

心肺功能较好。这是因为心脏血液回流速度
由于水流对处于水平状态的人体的按摩作用
而大大提高,全身性的运动加强了对心脑的输
血量,这对于心血管系统疾病的预防和治疗在
有好处。另外,游泳时,呼吸肌负担大大加重,
12-15千克的水压压迫着整个脑腔,有助于肺
活量的增加。

3. 健美身材
对于女生来说,健美身材是游泳最重要的

一个好处。游泳能有效地消耗体内脂肪,尤其
是长时间地游泳,因为水温与体温相差约
10OC,这会加速人体热量的散发,消耗加大,很
多人都有游泳后胃口大开或饥饿的感觉。游
泳会控制饮食,无疑是一种减肥的好方法。实
验证明,游泳比长跑、体操、摔交运动员的热能
消耗大。在200C水温中游泳热量的散发是基
础代谢条件下底倍,在50C水温下游泳5分钟
所消耗的热量相当于陆上长跑1小时的消耗。

4. 改善内分泌失调
现代都市女性压力大,工作、家庭等问题常

常会对女性内分泌产生不良影响。游泳能够
起到改善内分泌失调的作用,让人减少焦虑,心
态更为平和,皮肤也更加光滑美丽,这些都让女
性在性生活中更有魅力。

1. 防治皮肤表面干燥:血液循环不良,水分
或脂肪分泌过少,易使皮肤干燥而生皱纹。用
面霜或乳液保护皮肤,可以减少水分蒸发,维持
适当的水分。特别是刮冷风的冬季,每当外出
回家后,一定要洗脸洗手,然后涂上面霜以补充
水分和油脂。

2. 防止过量的紫外线照射:紫外线是肌肤
中弹力纤维和胶原蛋白的第一大杀手。而弹
力纤维和胶原蛋白正是支撑肌肤饱满的中流
砥柱。要想皱纹晚出现几年,一年四季都要防
晒哦。

3. 保持足够的睡眠:睡眠不足,皮肤细胞的
调整活动会受到阻碍。熬夜对皮肤保健是一
大害,熬夜之后用手摸摸脸,会感到它表面发
木,这时最好洗个澡,做一次面部按摩,好好睡
一觉。

4. 防止过分刺激:香烟、咖啡和过辣、过咸
的食物,会增加肾上腺和肝脏的负担,成为皮肤
老化的原因。吸烟者要戒烟平时饮食要清淡,
酒和咖啡之类不要过量。特别是过量饮酒的
人中年后格外容易显老。

5. 保持平静恬淡的情绪:常言道,愁能催人
老,燥易使人衰。极乐、极怒和烦躁、发牢骚等
情绪波动,是人生难免的,但不要因小事而常常
激动,经常保持平静恬淡的情绪,不仅可以集中
精力工作,还是一种养神之道。清心寡欲,平和
恬淡,知足常乐,会使人不老。

中年六大健身保养特区
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想收腹，
试试机械健身法

●葛尤清

踏板操，
让粗腿变美腿

●罗萌萌

办公室男人的简易健身操办公室男人的简易健身操
●何静旭


