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北京体育大学副教授刘晓蕾表
示，当前大众在选择居家健身指导
方法时，大部分信息都是来自网络
上的一些“科普文章”和短视频平
台，这些内容良莠不齐，在缺少专业
指导的情况下，业余爱好者很容易
走进“误区”。

“目前最常见的误区，就是许多
人习惯在运动时戴着耳机听音乐，认
为这样有助于提高自己的运动节奏，
消除运动疲劳感，但这个行为会给运
动者带来安全隐患。”刘晓蕾介绍，在
进行较为激烈的运动时，如果戴着耳
机或者双眼紧盯较小的屏幕，会造成
运动者对于外部环境感知能力的减
弱，应激反应也会相应降低，运动人
员对于自身的疲劳程度、呼吸节奏等
无法客观把握，当在家中独自锻炼
时，很容易出现运动损伤。

除此之外，刘晓蕾还指出，由于居
家健身是一个处于封闭状态的活动，
业余爱好者在锻炼时切忌过量运动，

一场超过自身强度的锻炼，不仅不能
达到健身的目的，反而还会造成免疫
力下降、拉伤、骨折等严重后果。

刘晓蕾建议，判断一项运动是否
适合自己，应从几个标准进行考量。

“首先，一次科学有效的健身，
应该是运动完不使生活习惯发生明
显改变，而是使其趋于健康。比如
一次锻炼完后，你觉得食欲不振或
者胃口大好，觉得精神亢奋或者低
迷消沉，那说明这次的运动内容就
是不适合你的。但如果本来习惯熬
夜的人在运动完后主动恢复规律作
息，那么运动就达到了目的。”刘晓
蕾说。

其次，造成体重暴增或者暴减的
运动，都是不适合自身能力的锻炼项
目。刘晓蕾表示，目前上班族在办公
室中经常久坐，为了改变身材，想要
在周末把缺失的运动量“及时”弥补
回来，而进行超量运动，这样也是不
健康的。“在办公室或者家中，所有人

都可以进行爬楼梯、高抬腿、活动肩
颈等运动，只要能够规律进行，这些
看似比较小的项目同样能够起到锻
炼的作用，久坐、久卧、久视，任何一
项时间过长的固定动作都会对人体
造成损害，包括运动。”

刘晓蕾指出，居家健身最重要的
前提是合理认知自身运动能力，起居
有时，饮食有节，合理科学制定自己
的运动计划。

兰州大学体育教研部副教授丁
督前表示，合理有效的居家运动，对
呼吸循环功能改善、肺组织弹性改良
等都大有裨益，这也是提高全民免疫
力最直接的方式。

丁督前表示，尽管拥有方便快捷
等好处，但长时间在封闭的室内运动
容易引起心理疾病，大众不能将居家
健身作为唯一的运动选择。“人们运动
时应该注意室内户外交替进行，才能
达到最好的健身效果。”丁督前说。

据新华网报道

由于吃得好、动得少，越来越多人
“挺”起了肚腩。肚子上的肥肉不仅影响
美观，还会带来多种健康风险。那么，如
何才能有效“铲平”肚腩呢？就此记者采
访了四川省医学科学院、四川省人民医院
健康管理中心运动健康管理师陈莞婧。

“腹部脂肪堆积对健康的危害不容
小觑。”陈莞婧介绍，堆积的脂肪会使腹
腔内的脏器长期处于炎症环境，严重危
害心血管系统健康，并增加罹患高血脂、
高血压、糖尿病、骨关节炎甚至恶性肿瘤
的风险。

陈莞婧表示，脂肪堆积是全身性的，
因此不存在“局部减脂”，只有全身瘦了，
腹部才会瘦。可以通过力量锻炼提高腹
部肌肉力量，从而塑造更好的腹部形
态。如果想瘦肚子，应“全身减脂”和“腹
部塑形”双管齐下。陈莞婧为大家带来 3
个腹肌训练动作，帮你“铲平”肚腩。

卷腹摸膝
平躺，屈膝，双腿分开，双脚踩实，腹

部发力将肩和上背部卷离地面，双手摸
膝，摸膝时呼气。

仰卧交替抬腿
腰部贴紧地面，双手放于臀部两侧，

勾脚尖，双腿伸直，缓慢交替抬起。

俄罗斯转体
坐姿，双腿屈膝抬起，脚离地，下背部

挺直，保持腹部收紧，转动双肩带动手臂
移动。如有难度可将双脚踩实地面。

陈莞婧建议，日常生活应保持科学
饮食，运动锻炼以每周 150分钟以上中等
强度有氧运动，并结合每周 2次至 3次有
针对性的腹部训练为宜。 据人民网报道

民间常有“打羽毛球治颈椎病”的说
法，运动对于骨科疾病是否有治疗效
果？记者专访南方医科大学附属第三医
院运动医学科主任医师曾春作出解答。

“适当运动对人的骨骼健康是有益处
的。”曾春介绍，医生在治疗颈椎病、腰椎
病等类似疾病的时候会考虑给患者开具
符合其病情的“运动处方”，让颈椎、腰椎
更加稳定的运动项目来缓解症状。

“运动项目的选择也比较重要。有
些运动并不适合患过某类疾病的人群参
与，有些运动并没有所谓的‘益处’。”以
羽毛球为例，在接球过程中反复转动头
部和颈部，能够对抗不良习惯造成的颈
椎病，有助于缓解症状和预防此类疾
病。若颈椎出现了椎管狭窄的问题，是
否能进行羽毛球运动则要遵医嘱。

“羽毛球运动过量容易造成肩部、腰
部、膝盖等关节的损伤。运动有利于健
康，但运动要适量。”曾春强调。

据《羊城晚报》报道

空腹运动的优势
对于很多人来说，空腹运动

首先和舒适度息息相关。如果您
打算起床时做运动，为了避免感
到腹胀，您也许更喜欢空腹跑步、
游泳或者骑行。

同时，空腹运动在减重方面
也许会有优势。因为，在一晚上
没有能量摄入后，体内的糖原储
存变低。然而，在运动时身体还
会继续消耗糖原。为了弥补这个
糖原的空缺，身体会自动消耗脂
肪 ，以 便 维 持 一 个 正 常 的 血 糖
值。这样一来，在能量消耗方面，
空腹时您将会燃烧更多的脂肪。

空腹运动的风险和禁忌
为了让上述积极效果真正发

挥出来，空腹运动时必须保持谨
慎。因为，对身体而言，如果方式

不得当，空腹运动就成为多余的
努力，也许会带来一些危害：糖原
过度缺乏会导致低血糖……

因 此 ，空 腹 运 动 时 要 注 意
恶 心 难 受 和 昏 厥 的 风 险 ! 务 必
采取必要的防范措施。首要的
是 顺 从 您 的 身 体 ：如 果 对 于 您
而 言 运 动 太 难 强 度 太 大 的 话 ，
请立刻停止。

随身携带一些食物，以便在
训练需要之时食用。尤其注意及
时补充水分，且不要忽略运动后
的用餐，为身体提供所需能量至
关重要。

最后，每周空腹运动不宜超
过两到三次，并且每次锻炼不要
超过一小时。否则，不仅身体的
消耗状况不明显，甚至会造成风
险。 据新华网报道

美国加州大学圣迭戈分校的研究者
发现，久坐令人们的心脏病发病率显著
增高。研究称，每天只要少坐 1 小时，患
心脏病的风险就会降低两成以上。

研究团队选取了 5600 多名 63 岁至
97 岁之间的女性参试者，她们在过去从
未患过中风或心脏病发作。参试者连续
7 天、每天 24 小时佩戴测试运动量的设
备，随后研究人员追踪监测她们的心血
管健康状况长达 5 年时间。分析结果显
示，日均坐姿时间超过 11个小时的人，不
仅糖尿病、高血压等健康隐患较大，体重
指数也普遍偏高。不过令人惊喜的是，
每天少坐 1小时，参试者患心脏病的风险
就会降低 26%。

研究人员表示，久坐减少了流向心脏
的静脉和动脉血量，也会对血管内皮细胞
（排列在血管内膜表面的一层细胞）的功
能产生负面影响。因此，鼓励老年人减少
久坐时间对提升公众健康有很大好处。
专家称，参加任何类型的体育活动，哪怕
只有 1分钟至 2分钟，也可以降低患上心
脏病的风险。 据光明网报道

居家健身
避开这些误区

听 着 节 奏 劲 爆 的
音乐在跑步机上挥汗
如雨，开着空调在功率
自行车上练到筋疲力
尽，为弥补周中缺失的
运动量而选择在周末
大量加练……当下，居
家健身逐渐成为备受
大众追捧的锻炼方式，
然而由于大多数人缺
乏科学指导，锻炼方式
不当，居家健身效果不
仅大打折扣，甚至会起
到 运 动 损 伤 等 反 作
用。运动康复专家建
议，居家健身应在准确
评估自身条件的前提
下安全进行，不要踩进

“雷区”。

每天少坐1小时
患心脏病风险降低26%

3个动作
帮你“铲平”肚腩

打羽毛球
真能治颈椎病吗

空腹运动的利与弊
空腹运动有不少

益处，尤其在减重方
面 有 时 会 产 生 让 人
意 想 不 到 的 效 果 。
虽然备受推崇，但是
为 了 避 免 所 有 可 能
的危害，请谨慎对待
这种做法。在此，为
您 提 供 一 些 空 腹 运
动的科学建议。

本版图片为资料图本版图片为资料图
请作者与本报联系请作者与本报联系，，即付稿酬即付稿酬


