
□ 记者 江锐

阳春三月，春暖花开，风和日丽。春季是踏青
的好时节，放风筝是外出踏青郊游的好选择，放风
筝不但可以放松身心，而且有助于保护视力。

那么，春季放风筝的好处及注意事项有哪些
呢？市场星报、安徽财经网记者近日采访了省国民
体质监测中心副主任陈炜。

□殷江霞

大多数你运动时，有没有反复做深蹲起运动？有没有大幅度头部绕圈？有没有弯腰前
屈触摸脚趾？……运动营养专家表示，不少健身者做着大众熟知的“经典”运动方式，看似
非常正常，甚至大家都觉得有效，但其实不然。这些所谓“经典”的运动方式，来源于普通锻
炼群体对竞技体育群体的模仿。问题是，竞技体育中运动训练和大众体育中的健康锻炼在
很多方面是有着天壤之别。运动医学科学的发展向人们揭示，很多所谓“经典”运动方式，
其中 存在着不小的危险性，会容易引起不同程度的运动伤害。

锻炼中的5个危险经典运动
你做过吗？

办公室的4个健身招数
做做更健康!

不需要专程
跑 去 健 身 房 ，也
不必离开工位整
整 一 个 钟 头 ，在
办 公 室 时 ，你 也
是 可 以 运 动 的 ，
利用好办公室的

“器械”，让你越
工作越健康。

旋转转椅。
利用旋转座椅，坐
着也 可 以 健 身 。
在 转 椅 上 ，背 部
挺 直 ，双 脚 自 然
下 垂 ，盘 旋 于 地
面 上 ，双 手 手 掌
前段平扶在办公
桌的边缘。腹部
肌 肉 发 力 ，转 动
转 椅 ，左 右 两 侧
交 替 旋 转 ，每 侧
至少 10 次，每天

三遍。这样可以让你坐着锻炼腹部肌肉。
茶水间后踢腿。这项练习可以在每次起身去喝水的时候

做。打完水后，站直，单腿保持平衡，抬起另外一条腿，向后踢。
后踢的腿部尽量保持直的状态，这样有利于锻炼身体后部肌肉。
如果平衡能力差可以选择有平台的地方扶着练，每条腿10次。

蹲坐。 每一次你回到你的办公椅，无论是从一个会议
或是上厕所，做五下蹲下起立。双脚分开略宽于肩和胸部
抬起，坐下后，轻碰座椅前端再站起来，可以起到瘦腿效果。

走楼梯。健身越多、久坐越少自然最好。如果你开会的
地点在其他楼层，或者是出去吃午餐，这时不要放过这些机会，
尽可能地步行前往，放弃电梯，选择楼梯。你只需要花几分钟
的时间，找到离你座位最近的楼梯，在楼梯上走几圈，可以减掉
你中午摄入的大量热量。 殷江霞

第一危险方式
大幅度头部绕圈运动

大幅度头部环绕运动在健康锻炼中
是很危险的。无论对于普通健身爱好者，
还是相关脊柱疾病的慢性病患者，我们都
不提倡此运动方式，严重的会损害颈椎及
相关肌肉。

我们提倡相对安全的颈部静力性健康
锻炼，无论运动目的是保健还是复健，都是
如此原则。

第二危险方式
反复跨栏式拉伸运动

坐在地上，一条腿伸直，另一条腿在体
侧弯曲，做压腿运动。这种运动方式在健身
会所随处可见，而且大多数人认为非常有
效。但是其危险性在于反复拉伸中对臀部
和膝造成不适当的过度压迫。如果准备活
动不充分，极易导致肌肉拉伤。也就是说绝
对是弊大于利。

第三危险方式：反复深蹲起
这 种 运 动 方 式 无 论 在 晨 练 中 还 是

其 他 健 身 场 合 比 比 皆 是 。 其 实 ，此 运
动 方 式 的 潜 在 问 题 就 是 ，普 通 健 身 者
很 难 控 制 力 度 及 频 度 ，也 比 较 难 控 制
呼 吸 与 运 动 的 协 调 ，更 大 的 麻 烦 是 会
损伤膝关节。

第四危险方式
反复直立触摸脚趾

这种运动方式在静态下是可以用来评
估身体柔韧性的。但是，反复直立状态下
手指尖触摸脚趾，并不能有效拉伸相关下
肢韧带，反而对背部造成不当的压迫。特
别是自主神经功能紊乱的中老年人，更要
慎用。在此运动方式下，易致眩晕，严重的
还有运动中晕厥的可能性。

第五危险方式：鸭步运动
蹲着走路，持续前行。实际上对膝关

节非常有害。在此运动中，每当你试图伸
直膝部时，身体的全部力量都集中在膝关
节，这是非常危险的。膝关节一旦损伤，损
伤类型有很多种。但是，其中有部分类型
是目前运动医学都没有办法解释的难题。
因此预防损伤才是重点。

春天，跟着”风筝“健身去
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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”

放风筝，健身好处多
陈炜介绍，放风筝不只作为一种文娱受到广大市民

喜爱，更重要的是它能增进人体健康，因而受到脑力劳
动者的喜爱。

首先，可以放松心情，改善身体循环。
踏青放风筝，可以使人筋骨舒展、四肢百骸得到全

面放松；呼吸着新鲜空气，吐故纳新，能促进人体的新
陈代谢、改善血液循环。

放风筝时需要放线收线，前顾后仰，时跑时行，时缓
时急，张弛相间，有动有静，手、脑、眼三者和谐并用，人
的机体各部位也都在不断地运动，这些运动能使身体的
有关部位得到充分的舒展，对健身很有好处。

其次，可以调节眼睛疾病。
放风筝不仅能活动筋骨，还使我们的眼睛得到调

节，对保护视力十分有益。青少年儿童想调节眼肌，
预防近视形成，首选项目是放风筝。近视眼的产生与
过多视近、长时间用眼，从而引起眼睛睫状肌紧张密
不可分，《燕京岁时记》中还进一步阐明放风筝对眼
睛有好处：“儿童放之空中，最新清目。”这是由于在
放飞风筝时，眼睛要一直盯着高空的风筝，双眼眺望
远方可以调节眼肌功能，能起到消除眼疲劳，从而调
节和改善视力的功效，帮助其放松休息。

在郊区踏青、放风筝，除了望远可预防近视，还可
以透过望绿防近视。人的眼睛最怕紫外线，白光、红光
对眼睛也有较强刺激，室内灯光，特别是电脑、游戏
机、电视荧屏对视网膜均可能产生损害。但大自然的
绿色却刚好相反，不会对人的眼睛有害，反而对协助视
力恢复和眼睛休息大有好处。

此外，可以益智。放风筝也是项健脑运动，它需要

全身心投入，如同和大自然进行一次美好的对话。众多
爱好者聚在一起，交流放风筝经验，相互欣赏漂亮风筝，
也能让人心情大好。

放风筝，这些要注意
现在的天气预报已经比较准确，从中我们可以根据已

知的天气情况，确定是否放飞风筝及适宜放哪类风筝。根
据季节的不同及风力气候的变化，将欲放飞的风筝准备
好。检查一下风筝有无破损、开裂现象，及时修补更换。

一般来说，当风力在 1~3 级的时候，可以放飞硬翅
沙燕、软翅鹰；若风力在3级以上时，可以放飞拍子类风
筝，如八卦；若风力在持续 4~5 级时，可以放飞龙类风
筝。如果您有运动风筝的话，可以放飞运动风筝，体会
一下自由驾驭风筝飞翔的快乐感觉。

放风筝时首先要注意认清风向，当强风起飞时，风
筝应置于侧风带，瞬间拉力不会太强。其次要注意认
清气流，如四周有高楼或树木的运动场，高楼上或建筑
物旁的气流会较不稳定，故不宜放风筝。

当然，还有一些安全事项需要注意。
1、机场旁、电线杆附近、火车道旁、高楼顶或闪电时，

绝对不可以放风筝。
2、在公园里、小山丘上、河川旁或海边空旷处，较适

宜放风筝。
3、放风筝时，最好戴上一副手套，以免在放飞时被

线拉破手。
4、根据风筝的大小和类型的不同，有时放飞时需要别

人的帮助，约上几个朋友一起去放风筝是个不错的选择。
5、如果风筝线因某种原因断掉的话，请您将断线全

部回收，不要随手乱扔。因为人们在行走或是骑车的时
候，断线有可能成为割人的利器。


