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很多人选择运动时间以“是否空
闲”为准。但诸多研究显示，傍晚后锻
炼能为运动效果“做加法”。天津体育
学院体质监测与运动处方研究中心主
任谭思洁表示，一般 17时以后，身体充
满活力、疲劳感低，是运动的黄金时间，
具体原因如下。

燃脂。谭思洁表示，研究证明，傍
晚运动能更充分调动脂肪分解，有减脂
需求的人可选择这个时段。可能有人
说，早起空腹晨练也有助燃烧热量。殊
不知，早上体温较低，关节和肌肉僵硬，
韧带僵硬程度比下午高 20%，只适宜进
行强度较小的运动，保持身体活力即
可。

增肌。肌肉的收缩能力有昼夜节
奏变化，谭思洁说，通常 17 时后，人体
摄入氧气的能力增强，能为力量训练中
的肌肉输送更多氧气。同时，体温峰值
在 16时至 18时，可降低肌肉粘滞力、提
高身体灵活性。所以，此时进行力量训

练，不仅利于提高肌肉力量和耐力，且
运动风险低。

适合高强度训练。下午或傍晚进

行高强度训练比早上表现更好。谭
思洁解释，通常 17 时至 20 时，特别是
太 阳 落 山 时 ，人 体 运 动 能 力 达 到 高

峰，肌肉和关节较灵活，心跳频率和
血压也较稳定，而 6 时至 10 时运动能
力较低。因此，谭思洁建议，想挑战
高 强 度 运 动 时 ，可 以 安 排 在 黄 昏 时
段。

谭思洁提醒，运动没有一成不变的
时间公式，只要运动时段适合自己，并
能规律地进行，也是一种有效的运动方
式，但要注意以下两点：

别带着压力锻炼。朝九晚五的职
场白领习惯下班后直奔健身房。事实
上，人在刚结束工作时压力值没有减
弱，肌肉还处于收缩状态，没有完全放
松。建议适当休息，释放一定压力后再
锻炼。

不影响睡眠。一些人习惯夜间运
动，认为“运动累了更好入睡”，但睡前
2 小时至 3 小时锻炼，反而会让大脑处
于兴奋状态。睡眠不足会减少蛋白质
合成，阻碍肌肉生长，运动效果变差。

据《生命时报》报道

很多面部问题，如脸部下垂、法令纹
等早已不是中老年的专利，大批年轻人
在生活和工作的压力下，纷纷感叹自己
已出现脸垮的征兆。近期，“练背防脸
垮”的说法在社交媒体上掀起风潮，打开
了不少爱美者对健身的认知。然而，练
背真能防脸垮吗？答案确实如此。

从筋膜角度看，人体筋膜遍布全
身，而面部肌肉通过后表链筋膜与背部
肌肉相连接。筋膜后表链是从颅顶筋
膜、帽状腱膜、脸部眉弓、颧骨开始，沿
着枕后肌群、竖脊肌、腰骶部筋膜等，到
下肢的小腿三头肌、腘绳肌，最终关联
到足底筋膜的一条筋膜链。由此可见，
背部肌肉衔接颈部、面部肌肉。正常状

态下，健康有力的背肌，会将眉毛和额
头间的皮肤、筋膜向后拉紧，让人看上
去神采奕奕、朝气蓬勃。当背肌松弛无
力，机体为了维持头部稳定，会让其他
筋膜链中的肌肉进行代偿，如前表线和
体侧线的胸锁乳突肌、前深线的斜角肌
和颈阔肌等，造成其紧张和缩短，导致
后表链筋膜被迫拉长，从而引起下颌缘
下垂、眉弓下垂、双下巴等。

简单说，“练背防脸垮”就是体态纠
正的过程，通过练背，调整头部、颈部及
脊柱之间的平衡。如果背肌力量大，背
部就能足够支撑脊柱，脖颈和下颌线的
皮肤也会被拉紧，面部线条就会慢慢显
现。相反，如果经常驼背，脊柱就会弯

曲，脖颈处的皮肤如同松了的橡皮筋，
导致双下巴和颈纹越来越多，让人看起
来更老。我们发现，当背部发力、挺胸
抬头时，双下巴就会消失，但一直挺胸
抬头，背部又会累，就想驼背放松。这
种累正是因为背部缺乏锻炼，如果背部
有力量，挺胸抬头就会变成一个自然而
然的状态。

我们可以通过以下几个动作练背，
每个动作做 20 次至 30 次/组，做 2 组至
3组/天。

1.双臂俯身划船。站立，双脚分开
与肩同宽，双膝微屈，挺直背部俯身约
70 度，双手掌朝外握哑铃，放在身体前
面，拉起哑铃时感受肩胛骨内侧有明显
的收缩感，哑铃抬至臀部时停留 1秒至
2秒，然后缓慢还原。

2.平板支撑划船。身体呈平板状，
双手、双膝分开与肩同宽，双手各握一个
哑铃，位于双肩正下方，呼气时向上提起
一侧哑铃，吸气时还原，呼气换另一边。

3.哑铃上拉。仰卧在瑜伽垫上，屈
髋屈膝，手臂向上伸直，手掌朝上握住
哑铃顶部，两臂屈肘向头后落至最低
点，然后向上拉起恢复原位。

4.鸟狗式。屈膝跪姿，两手分开与肩
同宽，收紧核心，右臂向前伸直，左腿向后
伸直，保持手臂、躯干、腿部呈一条直线。
保持身体稳定，两边匀速交替进行。

5.眼镜蛇式。俯卧在瑜伽垫上，两
腿并拢，脚背、膝盖伸直。两手五指张
开向后伸直放在身体两侧，指尖朝向下
肢，额头点地，下巴抵住垫子。吸气，慢
慢抬高上身，视线看向上方，尽量抬高
下巴。呼气，上半身慢慢还原。

据新华网报道

众所周知，散步对防治疾病、延年
益寿等都有好处，但散步也有不同强
度、时长，适合不同类型的人群。

普通散步法：速度以每分钟 60 步
至 90 步为宜，每次 20 分钟至 30 分钟。
适合患冠心病、高血压、脑出血后遗
症、呼吸系统疾病的人。

快速散步法：散步时昂首挺胸、阔
步向前，每分钟走 90 步至 120 步，每次
30 分钟至 40 分钟。适合慢性关节炎、
胃肠道疾病恢复期患者。

逍遥散步法：饭后缓步徐行，每次 5
分钟至 10 分钟，可舒筋骨、平血气，有

益于调节情绪、醒脑养神、增强记忆
力。

摩腹散步法：散步时，两手掌旋转
按摩腹部，每走一步按摩一周，正反方
向交替进行。每分钟 40 步至 60 步，每
次 5 分钟至 10 分钟。适合患慢性胃肠
疾病、肾病的人。

摆臂散步法：散步时，两臂随步伐
节奏做较大幅度摆动，每分钟 60 步至
90 步。有助于增强骨关节和胸腔功
能，防治肩周炎、肺气肿、胸闷及老年
慢性支气管炎。

据《中国中医药报》报道

运动对血压的控制有益，为
了规避因运动不当对身体造成伤
害，高血压人群在运动的时候要
注意以下几点：

第一，不是所有高血压患者
都可以运动。1 级和 2 级高血压
患者及部分病情稳定的 3 级高血
压患者可以运动，但对于血压波
动较大的 3 级高血压患者及有严
重并发症的患者，不主张进行运
动。

第二，运动要在医生指导下进
行。任何运动都有风险，不论您
是哪一级的高血压患者，在运动
前一定要咨询医生，在医生指导
下选择适宜您身体情况的运动项
目和运动时长，切忌盲目跟风，别
人怎么练就怎么练。

第三，运动过程中最好实现实
时血压和心跳监测。伴随着科技
产品的发展，很多运动腕带都具
有实时监测血压和心跳的功能，
建议运动时根据医生指导将血压
和心率控制在合理范围之内，切
忌运动时一高兴就突破了运动心
率或血压上限。

第四，运动频次和运动强度要
控制好。运动可使收缩压和舒张
压有一定程度的降低，一般运动
带来的降压效果可以维持 22小时
到 24 小时，从科学健身和运动安
全、有效性方面考虑，运动时遵循
中等强度、短时间、多次的原则。

第五，运动要长期坚持才有
效。研究表明，高血压人群经过
最少一个月的科学运动疗法才能
初见成效，坚持两个月才能有一
定成果，半年左右超 80%的高血
压受试者血压下降明显。

总的来说，目前对于高血压
人群药物治疗是根本，运动疗法
仅 是 药 物 控 血 压 的 一 个 辅 助 手
段，切忌盲目停药。运动降血压
跟高血压治疗一样，需要长期坚
持才有成效。

据《燕赵老年报》报道
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