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平板支撑 不要塌腰撅屁股

平板支撑属于大强度的静力性锻炼，分分钟便可
活动到全身肌肉。但就是这个看似简单的动作，想要
做好其实并不容易。

国家体育总局副研究员丁丽玲强调，塌腰撅臀是
平板支撑最常见的错误姿态，这主要是因为腰腹力量
弱引起，很多人认为即使做时出现了塌腰撅臀也只是
健身效果欠缺些罢了，殊不知，这种做法有害而无
益。长时间塌腰撅臀就意味着是在靠腰椎的肌肉或韧
带维持动作了，再继续下去，就会增加腰椎负荷，损
伤腰椎，做得越久伤得越重。

平板支撑的正确姿态应形似平板，身体离开
地面，躯干伸直，头、肩、臀和腿部保持在同一
直线。想要矫正身型，可在做时注意腹部收缩，
臀部收紧，脚部蹬住支撑物，眼睛看向手臂前方
30 厘米处。同时，丁丽玲表示，做平板支撑会使
血管内的血流量和血压突然升高，因此冠心病、
高血压人群不适宜做。

慢跑 跑前热身跑后拉伸

“今天我跑了 5公里，又跑了 10公里”，朋友圈
“晒跑”俨然成了时下流行新趋势。慢跑本是一件好
事，可就在这样的“刷屏炫耀”下逐渐变了味儿，丁
丽玲表示，慢跑虽好，切勿贪多，把握适度的时间，
一般在20分钟左右即可，跑的时间过长，会造成身体
负荷过大，容易产生过氧化物腐蚀细胞，让人疲劳。

慢跑是一种适应人群非常广的有氧运动，可以有
效提高人体心肺功能，清理体内垃圾。

丁丽玲介绍，慢跑前要先做些快步走、小步跑预
热身体，上来就跑容易造成肌肉韧带或关节损伤。正
所谓“筋长一寸，延寿十年”，慢跑后体内温度会升

高，筋骨的活分度是最高的，正是拉伸的最好时机，
因此提倡跑后从肩到腿做些伸展旋转运动。

太极拳 膝盖别超脚尖

太极拳老幼适宜，可终身习练，是一种身心同练
的功夫。但丁丽玲强调，太极拳练得好了是在养膝
盖，练得不对却会伤膝盖。打太极扎马步时，膝盖超
过脚尖是大忌，过度追求低姿势，膝盖超过脚尖，会
过度磨损软骨，使得膝盖负担过大，造成膝盖劳损，
练习太极拳，不要强调低，要注重活。

初学者学习最基本的步法即可，无需追求复杂的
高难度动作，但要注意，太极本就是个以柔克刚的运
动，整体动作多柔和缓慢，又长时间暴露在室外，如
果天气寒冷、风较大，寒邪重，要注意保暖，防止腰
腿受寒。

深蹲 年轻人快蹲中老年慢蹲

深蹲是一种简单易行的力量训练方法。在深蹲
时，腰胯以下的肌肉几乎全部参与做功，有利于增强
盆底肌群、腰腿的力量，促进静脉血回流。

丁丽玲介绍，做深蹲时身型正确才可起到事半功
倍的效果，否则很容易形成运动损伤。深蹲时讲究两
脚开立，与肩同宽，上体保持中正，蹲下时不要过分
前倾或撅臀。同时，深蹲要注意青壮年和老年人之间
的差异，青壮年人群做深蹲多为了追求增加力量、练
出瘦腿翘臀，可以练习快速蹲起，每分钟蹲起个数在
40~50个，连续做3组，每组间歇3分钟。而对于中老
年人群不妨采取慢速蹲起，每分钟 10~20个为宜，可
先采取半蹲，以防过度下蹲伤及筋骨，再根据身体情
况逐渐调整，有利于濡养筋膜和软骨。

爬山 下山别猛冲

爬山的确对人的呼吸、心肺功能有很好的作
用，但是爬山对膝关节和踝关节的要求也很高，
如果忽视对关节的保护，也会对身体造成不可逆
转的伤害。

杨渝平表示，从医学角度考虑，爬山并不是一个
推荐的最佳运动项目，爬山往往运动时间长，运动量
大，因此，爬山时要特别注意对膝关节和踝关节的保
护，尤其是在下山时，不要猛冲，速度慢些，以防对
膝关节造成较大的冲击力，造成运动损伤。

爬山需正确评估自己的体力和户外能力，不要透
支自己的身体，爬山前最好采取一些热身运动，活动
筋骨，同时，千万不要认为坚持每天煅炼就是对身体
有益，认为“痛并快乐着”才是运动的最佳效果，爬
山的次数不宜过多，忍痛锻炼，强行坚持，很多时候
已经是忽略了身体发出的健康信号，所以，一旦出现
身体无法支撑情况，最好立即停止运动。

瑜伽 别过度抻筋用蛮力
瑜伽是动静的结合，坚持做瑜伽可强身健体、磨

练意志、塑造身形。做瑜伽，抻筋伸展更是每位瑜伽
者都会经历的过程，但很多初学者，练习瑜伽的目的
不明确，动作不专业，认为练难度高的动作总是好
的，因此冒进地去模仿高难度动作，过度抻筋伸展。

杨渝平提醒，健身并非对自己狠一点就是效果
好，做瑜伽要因人而异，适度而为，每个人的身体基
础不同，一旦抻筋过度，对于一些肌肉力量、柔韧性
都不够的人来说，很容易导致肌腱损伤，还会使关节
变得不稳定。

做瑜伽，要以“身体承受得住”为标准，不要过
度抻筋伸展，不要用蛮力，做前适度做些瑜伽热身运
动，循序渐进，避免突然性的高难度动作造成运动损
伤，保持有规律的呼吸，帮助身体放松。

健步走 要摆臂别过高
健步走是一项能放松心情，提高心肺功能的运

动，但也许是因为走路太平常了，人们往往就觉得它
很简单，其实，健步走和任何一项运动一样，也存在
着潜在危险，运动不当，非但不健身反而还会伤身。

杨渝平表示，健步走的一大常见误区就是摆臂过
高。

很多人都认为健步走时大幅度摆臂，可以增加整
体的运动量，让运动效果加倍，很多人不知，人的肩
膀里有一个管上举胳膊的肌腱组织叫做肩袖，若摆臂
过高、幅度过大，肩袖组织的上表面和肩峰的下表面
就会产生摩擦和撞击，很容易造成肩袖损伤甚至撕
裂。

健步走虽然简单，也要保障动作和姿态的正确
性。头要向前看，手臂应放松，切勿抬太高、甩太
猛，让手臂自然前后摆动即可，最好别超过90度，若
感觉疼痛最好就立即停止运动。

现代人腰椎普遍不好，如果能在
睡眠中利用好枕头，可使疲劳一天的
腰椎得到放松。

侧卧抱着。两只胳膊抱住枕头一
边，腿适度蜷缩，枕头的另一边垫在
大腿下或夹在两腿间。这种睡法能充
分拉伸肩关节，减轻上肢关节的“晨
僵”情况。

仰卧垫着。伸直双腿，在腿弯处

垫个枕头，有助于放松腿部肌肉和关
节，消除疲劳。仰卧时，枕头一定要
垫到脖子处，否则可能会造成脊椎移
位。

不少人喜欢趴着睡觉，但这种姿
势无法支撑脊柱的“自然曲线”，会加
重关节和肌肉负担，导致疼痛、麻
木，还可能对呼吸和循环功能造成影
响。

一项研究发现，到了 60岁，有孩
子的人和无孩子的人“预期寿命差异
可能高达2年”。

研究人员跟踪了生活在瑞典的、
1911年~1925年出生的 140多万人。结
果发现，至少有一个孩子的男性和女

性比没有孩子的人“死亡风险低”。他
们推测，父母上了年纪后或可从子女
那里得到社会和经济方面的支持，而
没有孩子的人这方面处于劣势。另一
个原因可能在于没有孩子的人生活方
式不如有孩子的人健康。

人们一直认为维生素 C是预防感
冒的良药，但大量研究表明，它没
有任何预防普通感冒的能力，其中
包 括 2013 年 一 项 大 规 模 临 床 试 验
（试验包括 11300 名志愿者）。然而，
锌元素会有不一样的效果。芬兰赫
尔辛基大学研究表明，感冒时补锌
能够抑制病毒的复制过程，缩短感
冒时间。

研究人员分析了 17项有关锌含片
防感冒的试验结果，涉及11300名志愿
者。结果发现，3项研究表明，每天补
充醋酸锌 75毫克以上可使感冒期平均

缩短42%；使用其它类锌盐的5项研究
发现，每天补锌盐 75毫克以上可以使
感冒期平均缩短20%；另外5项研究发
现，每天补锌不足 75毫克，对缩短感
冒期毫无影响。没有研究发现，锌
含片会导致长期危害。

锌是我们人体免疫系统得以正
常工作的必需元素，缺乏锌会导致细
胞功能受损。锌离子摄入过多也有危
害：过量服用补剂同样会导致免疫系
统异常，使治疗结果适得其反。

研究人员称，补充锌能否抑制
感冒很大程度上取决于每天的剂量。

慢性疼痛是指持续一个月以上的
疼痛，有人把它比喻为一种不死的
癌症。目前，中国至少有 1亿以上的
慢性疼痛患者。英国利物浦大学阅
读 、 文 学 和 社 会 研 究 中 心 发 表 在
《医学人文》上的一项研究发现，分
享阅读可以有效缓解慢性疼痛。

研究员乔西·毕灵顿及其研究小
组招募了两组正经受慢性疼痛的参
与者，让一组参与者完成 5周的认知
行为治疗，另一组则进行 22 周的分
享阅读。结果发现，分享阅读中的
故事情节和人物有助于唤起参试者
更多的无痛记忆（积极回忆），防止
或减轻目前所遭受的痛苦，鼓励大
脑向身体发送新的无痛信息。而接
受认知行为疗法的参试患者相互交
流个人的慢性疼痛病史，只能在一

定程度上帮助某些患者缓解疼痛病
情。

该研究表明，分享阅读对大脑的
治疗效果与常见的认知行为疗法不
相上下，有望成为认知行为疗法的
替代方案，能更有效地提升疼痛患
者情绪，改善慢性疼痛病情；而且
在分享阅读后两天，患者疼痛的严
重程度和情绪都能得到改善。

无独有偶，美国布法罗大学完成
的一项涉及 1.9万名 51岁以上参试者
的研究也发现，没上过大学的人更
有可能罹患慢性疼痛。接受教育少
的参试者发生慢性疼痛的几率，比
接受教育多的人群高 80%。科学家分
析指出，关键原因在于，读书可以
激活人们对过去快乐时光的记忆，
忘却目前身体所承受的痛苦。

跟人聊书减轻痛苦

补充锌治感冒

睡觉要用两个枕头

生育者可能更长寿

中医常将橘子皮制成陈皮，用来
治病养生，事实上，橘子皮经过 24小
时浸泡，去掉表面杀虫剂残留物之
后，也有诸多好处。近日，美国《预
防》杂志官方网站盘点了几个有关橘
子皮的健康新发现。

降低血压和胆固醇。橘子皮和它
上面的那层白丝（橘络）含有大量的
橘皮苷，这种黄酮类化合物具有降低
血压和胆固醇的作用。加拿大营养学
家发现，橘子皮中的多甲氧基黄酮降
低胆固醇的功效也非常好。

抗过敏。橘子皮中含有的某些物
质能阻止组胺释放。组胺是引起过敏反
应的化学物质。因此，过敏患者适量食
用橘子皮有助预防打喷嚏和流鼻涕。

抗炎。最新药理学检测结果显
示，橘子皮与抗炎药吲哚美辛具有相
似的抗炎性能。

改善口腔健康。研究发现，食用
橘子皮能美白牙齿，降低牙齿对冷热
酸甜等外来刺激的敏感性。另外，它
还能作为一种天然的口气清新剂。

提高免疫力。研究人员检测发
现，橘子皮中含有高浓度的维生素C和
维生素A，它们能增强免疫系统功能，
让食用者少受普通感冒、流感和咳嗽
的侵袭。

具有抗癌活性。发表在《国际生
物医学研究杂志》上的一项研究显
示，橘子皮中的多甲氧基黄酮能阻断
肿瘤细胞的转移，在循环系统内抑制
癌细胞的转移，促使其凋亡，防止癌
症的发生。

保护呼吸系统。橘子及其果皮都
含有大量的β-隐黄质。发表在《癌症
流行病学、生物标记和预防》上的一
项研究，对上海市6万多名成年人调查
研究后发现，食用富含β-隐黄质的食
物，患肺癌的风险降低了27%，它对吸
烟者的肺部保护作用更明显。

改善消化系统功能。橘子皮含有
大量的膳食纤维和非可溶性多聚糖，
有助于食物更好地通过肠道，使消化
功能运转更顺畅。

橘子皮健康功效新发现


