
□ 记者 江锐

现在，许多人开车了，不走了；许多人坐电梯了，
不爬楼了……以前我们本应该消耗的能量现在变成
脂肪了，结果一大堆的身体不适就来了，那怎么办
呢？春光明媚的季节，健身走被很多人认为是最简便
的一项健康运动。这不，全省各地各种健身走活动也
如火如荼的展开。省国民体质监测中心副主任陈炜
提醒，根据自己的情况，多运动，“走”为上策。

减肥，一定要掌握的时间表

肩周炎
做做这三个动作

肩周炎困扰很多人，年轻人患肩
周炎的也越来越多，有一个重要的原
因就是整天坐着不运动，最多见的肩
关节功能缺陷是外展 (抬肩)、外旋和
内旋 (转肩)等，所以锻炼的内容也主
要 是 围 绕 欠 缺 的 功 能 进 行 的 。 常 常
练练下面这三个动作，对缓解肩周炎
的不适很有帮助，赶快来试试吧！

弯腰转肩。弯下腰，自然垂下手

臂，然后以肩为中心，将患侧肩膀由里

向外、或者由外向里做划圈运动，以此

带动肩关节活动。

手指爬墙。患者面对墙壁站立，用

患侧手指沿墙缓缓向上爬动，使上肢尽

量高举，到最大限度停留 2 到 6 秒。在

墙上作一记号，然后再徐徐向下回原

处，反复进行，逐渐增加高度。

拉拽肩膀。你可以把手放在胸前，

用正常一侧肩和手帮助拉拽患侧的手

和肩，做内收动作;也可以把手放在背

后，依旧用正常一侧肩和手帮助拉拽患

侧的手和肩，做内旋动作。

锻炼后需要进行降温处理，以减
少由于组织损伤和出血造成的肩关节
活动度受限的进一步加重。

当然，需要注意的一点是：每天经
过这 3 步锻炼，第二天疼痛可以恢复到
前一天的程度，甚至更轻。如果有明显
加重的趋势，就说明练习的方法可能不
对，或者练习过量，就需要您马上找医
生再次诊治了。

殷江霞

6点~8点：柔软锻炼

起床后，半小时内积极活动身体、练练晨起瑜伽，
做点伸展运动、或到楼下走走。晨练可帮助身体更有
效地燃烧脂肪，室外运动效果更好。晨练没必要做高
强度运动，绕着小区散步一圈即可。

7点~9点：喝2杯水

起床后喝水 500 毫升。研究表明，与起床后不喝
水的人相比，喝水者可多减重 5 磅。因为，经过一夜
睡眠，体内水分大量流失，血液呈现缺水状态，起床先
喝2杯水，可帮助肾脏以及肝脏解毒。

10点~11点：喝杯热茶

大脑的饥饿和口渴中心都位于下丘脑，如果将口
渴误以为饥饿，就容易吃垃圾食品。这个时段喝杯热
茶或白开水，既解渴，又能保持更长时间的饱腹感。

11点~13点: 吃蔬菜午餐

每天按时吃饭才能减肥更顺利，尤其是午餐，
一定要营养均衡，食物多样。另外，午餐前半个小
时要喝些水也能够控制食欲，帮助维持身材，饭后
半小时喝些水能够加强身体的消化功能，对营养吸
收有帮助。促进营养吸收，减少脂肪堆积。

14点：睡个美容午觉

午睡 15~20 分钟，既能让身体快速充电，又不会

影响夜间睡眠，有助维持正常的新陈代谢。睡醒后，
以一杯健康矿泉水代替咖啡等提神饮料吧，喝上一大
杯水，不仅能帮助头脑清醒，还不会带来身体副作用。

15点~19点：定点吃晚餐

下班离开办公室前，想要运用喝水减重的，可以
多喝几杯，增加饱足感，待会儿吃晚餐时，自然不会暴
饮暴食。为了确保半夜不会饿醒，晚餐应增加一份健
康脂肪，如亚麻籽和鱼油。

20点~21点：喝杯低脂酸奶

睡前可以吃些低脂酸奶，不仅可以为接下来的禁
食做好准备，还有助于大脑分泌褪黑激素，改善睡眠
质量。另外，睡前 1 至半小时前一定要喝一杯水!不过
别一口气喝太多，以免晚上上洗手间影响睡眠质量。

21点~22点半：开启“断电”模式

21 点以后远离电视、电脑和手机等设备，它们发
出的蓝光容易破坏睡眠。睡前可以看看书、洗个澡、调
暗卧室灯光等，或者听听音乐，准备睡觉。

21点半~23点：准备睡觉

现代研究证明，熬夜是助长肥胖的重要原因。熬
夜会增加身体负荷，迫使你的身体机能下降，还会让
你不自觉地摄取更多的食物，细胞也会囤积更多的脂
肪。每天定时睡觉和起床，有助于保持更高的睡眠质
量，瘦身也会更成功。

阳春三月 健身“走”起
想要减肥，劲走最有效

陈炜介绍，健身走是一种增强体质和免疫力的
理想运动方法，它能够促进心血管的流通，锻炼心肺
功能，还能加快血液循环和新陈代谢。如果每天坚持
步行 30～60 分钟，热量消耗最快，有利于减肥和身体
健康。其实，健身走有多种方式，下面，陈炜给大家推
荐几种。

散步式：功效是可缓解压力。每次 2000 米左右，

步频为 50～70 步/分钟，步态放松。散步越多，身体消

除肾上腺素的能力越强。不但能消除肩和背部的紧

张，而且能消除腰腹肌、臀肌、腿部肌肉的紧张。此

外，它还能增加使人睡得香甜的镇静激素的数量。

劲走式：功效是可控制体重。每次不低于2000米，

步频不可低于100步/分钟，要使出全身的劲，加大摆臂

力度，每周不少于4次。劲走可减少患高血压、糖尿病、

胆囊炎、心脏病和肥胖症的可能性。

快步式：功 效 是 可 促 使 心 脏 健 康 。 每 次 2000

米～3000 米，步频为 120 步/分钟。有助于改善心血

管系统(包括心脏、肺、动脉和静脉)，吸进更多的氧

气，增加血液中高密度脂蛋白的含量，降低患心血管

疾病的风险。

阔步式：功效是可强健骨骼和肌肉。每次 2000

米～3000米，步频每分钟100步左右，要加大步幅。

陈炜提出，如果打算长期加入“健身走”行列的人，
还要配备一定的装备：平底鞋(能够缓解脚部压力，减轻

走步带来的肌肉疼痛)、止汗香露和防晒油(保持工作时

的清新，保护皮肤)、洗脸用品或者湿巾(到了单位，先洗

洗脸或是用湿巾擦去脸上的灰尘，以保持整洁)。早春
季节雾天较多，应避免雾天走步，同时尽量不要在机动

车道边走步，以免吸入过多有害气体和灰尘。

讲究方法，走出健康来

陈炜介绍，如今，以步行方法锻炼的健身者全世界
至少有 3700 万人之多。也有专家指出：在这些步行健
身者中，至少有一半的人并不讲究方法，以至于健身效
果大大打了折扣。

通常情况下，健身走的正确方法有下列几条；
1.步速应尽量加快，绝不能慢得像是在散步。
2.须特别注意保持步伐的频率，一般不应低于每分

钟140步。
3.每次步行可延续 20 分钟，脉搏次数在锻炼后应

达到平静时的 150%左右，体内多余脂肪才可能被有效
地消耗。

4.正确的步行姿势是很重要的：头应微扬，身稍向
前倾，肩膀放松，背部挺直，腹部微收；双臂可呈直角自
然摆动；脚跟先着地，步子尽量放轻松。

5.呼吸均匀，精神集中；如果能模拟竞走的姿势、步
态，则效果会更好。

6.加大运动量（包括时间和速度），比如：刚开始第
一周每天步行30分钟，速度也可稍慢；第二周每天可增
加 10 分钟，步频可增加 10%；直至一个月后，每天步行
时间可以延至40分钟，步频也可比开始时增加50%。

总之，要想通过步行运动达到健身的效果，不可
急于求成，而应该把眼光放远，循序渐进、持之以恒。
要想在—个星期或一个月之内消耗完体内多余的脂
肪，并不现实。

如果在一段时间的锻炼后体重减轻仍不明显，那
就更要坚定信心，坚持下去。切记，半途而废意味着前
功尽弃。

春天正是减肥天，美女们也憋足了劲想把脂肪
甩掉。于是大家开始过度节食，结果肉没甩掉，身
体却落下了病根。营养专家说，节食减肥不提倡，
经过严谨的科学实验，节食对身体有明显的危害，
甚至弊大于利。不过，只要坚持正确的减肥方法，
遵循健康的减肥时间表，就能达到事半功倍的效
果。

□殷江霞

善服药者，不如善保养。
——《养老奉亲书》运动百科YUNDONGBAIKE
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