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六种错误锻炼加速衰老

健身 你做对了吗？
积极锻炼，对健康非常有益，

但不正确的方式反而会对身体有损
伤，只有掌握正确的方式才能有效
地帮你达到锻炼目的。你的健身做
对了吗？

怎样健身才能有效

每周起码锻炼 3 次，才能享
受运动益处。每周锻炼 1～2 次不
会带来持久的健康益处。运动学
专家认为，每周至少需 3 天进行
有计划的锻炼。研究表明，久坐
会抵消任何运动的好处。所以，
赶紧动起来。

举铁是塑造肌肉的有效方式。
举铁，就是用杠铃、哑铃等铁器进
行举重的锻炼方式。举铁是增强肌
肉力量的好方法，但有些女性担心
因此变得过于粗壮。其实，女性生
成的睾酮数量比男性少得多，这意
味着她们再怎么锻炼也不会肌肉过
度发达。

不过，举铁不能将脂肪变成肌
肉。从生理学角度看，它们是两种
不同的组织。脂肪被夹在皮肤和肌
肉中间，还会包裹在心脏等器官外
部。肌肉组织可被细分为3种主要
类型：平滑肌、心肌和骨骼肌，分
布于全身。举铁真正能做到的是，
帮你在任何脂肪组织内及其周围构
建肌肉。减脂的最佳途径是健康饮
食配合锻炼。

运动其实最健脑。大量研究表
明，体育锻炼才是改善认知功能的
最佳方式。研究者发现，有氧运动
对增强大脑功能有无与伦比的好
处。这种锻炼不仅对大脑有益，还
有助于心脏健康。

想保持好身材，一周都不能
停。大多数人一周内不进行规律锻
炼，肌肉组织就会开始分解。“用
进废退”这个原则非常适用于健身
领域。

平板支撑是锻炼腹肌的“王
牌”。有人用仰卧起坐练腹肌，其
实只能针对腹部肌肉，而平板支撑
调动了人体侧面、前面和背部几组
肌肉。因此，如果你想增强核心肌
肉群力量，尤其是想练腹肌，那就
选择平板支撑吧。

六种错误锻炼加速衰老

错误1：
锻炼太密集。尽管把锻炼进度

表安排得满满当当令人钦佩，但休
息还是必要的。长时间、剧烈运动
和缺少睡眠会增加血液中的皮质醇
含量，造成血糖升高。这些糖与胶
原纤维结合，会导致皮肤弹性下
降、长斑点和过早出现皱纹。不论
对锻炼多么热忱，每周至少要休息
1天。

错误2：

身体姿势差。不良姿势会破坏
脊柱，让你永久性驼背。为避免体
态不良和错误的锻炼姿势，你需在
专业教练指导下健身，他们能校准
你身体各部位偏离的位置。瑜伽、
普拉提或芭蕾舞练习也能矫正体态
不良。

错误3：
只做有氧运动。虽然不少人

在坚持锻炼，但他们只进行有氧
运动。其实，力量训练才能帮你
在不锻炼的时候继续燃烧热量，
而且有助于保持肌肉重量，让人
看起来年轻。

错误4：
忽视盆底肌。当你锻炼时，盆

底肌可能不是你首先想到的肌肉部
位，但它很重要。忽视盆底肌会导
致女性步入中年后腹部发福，以及
患上尿失禁。为保持盆底肌紧致，
你可每天做3次凯格尔运动（提肛
锻炼），每次做3组，每组10次。

错误5：
忽视高强度间歇式锻炼。高强

度间歇式锻炼对抵抗衰老非常有
效。《细胞代谢杂志》上的一项研
究显示，从事高强度间歇式锻炼的
老人，线粒体性能提高了69%，这
有助于改善胰岛素的敏感性，降低
患糖尿病的风险。因此，每周从事
3次高强度间歇式锻炼很有必要。

错误6：
从不减压。练习瑜伽和武术有

助于保持皮肤水嫩有光泽，你也可
尝试用冥想来减轻压力和焦虑。

健步走，时间不要太长

健 步 走 可 助 运 动 者 甩 掉 多
余 脂 肪 ， 从 而 改 善 血 脂 水 平 ，
预防脂肪肝。同时，它还能降
低 患 高 血 压 、 2 型 糖 尿 病 、 心
脏病、骨质疏松症的风险，促
进心血管健康。

一周建议进行 4～5 次，每次
半小时左右。注意时间不要太
长，尤其别为了微信运动排名而
过量运动。

姿 势 很 重 要 ， 心 率 有 公
式。健步走的正确姿势应该是
颈与肩放松，抬头挺胸，手跟
着步行速度左右摆动。腰背要
直，稍微收腹。行走时身体微
微向前屈。保持脚跟着地、脚
尖蹬地的姿势。

健步走应保持什么速度？有一
个专门计算心率的公式，可以指示
当前速度是否适合自己。进行过程
中 ， 最 佳 心 率 应 是 ：（220- 年
龄）×80%。比如，年龄20岁，他
的运动最佳心率是160次/分钟。

做好热身，装备齐全。健步
走前要进行适度热身，慢慢起
步，等足部有些发热时再递增速
度。快到终点时慢慢减速，不要
马上停下来。

健步走也要有完善的装备：鞋
子要能支撑足弓和脚跟，让脚趾有
足够伸展空间，鞋底厚且柔韧；穿

宽松吸汗的衣服；随身带水。
此外，注意不要到风大的地方

锻炼，特别是老年人。尽量选择公
园等环境较好的地方，别在大马路
上走。

三种方式让大腿更健美

很多人健身是为了“瘦腿”，
殊不知，强壮的大腿更显健美，
而且能降低全身脂肪比例，帮助
其他肌肉增长，提高运动表现。
如何让自己的大腿健美、有力
呢？专家推荐“倚墙而坐”、“腿
弯举”和“抬腿运动”3 项锻炼，
它们不需要借助任何设备，可随
时随地进行，且非常有效，建议
坚持练习。

倚墙而坐
这 就 是 所 谓 的 靠 墙 屈 膝 。

练习者背靠墙站立并将脚向前
移动大约一步，摆好姿势后将
背部往下，弯曲膝盖直到大腿
与地板平行，并与身体上半身
呈 90 度。保持这个姿势 60 秒。
刚 开 始 你 也 许 只 能 坚 持 几 秒
钟 ， 之 后 可 慢 慢 延 长 训 练 时
间。同时你还可以将手臂放在
墙壁上，这样更有助于保持身
体 平 衡 。 这 项 训 练 做 3 次 为 1
组，建议读者每天练 2 组。

腿弯举
拿一把椅子，站在椅子背后弯

曲右脚，并将右脚跟朝向屁股方
向，短暂保持姿势。然后，慢慢将
脚放回原来位置，重复上述动作
10 次，换腿进行。每次每条腿做
30 个弯举动作。为增加挑战，你
还可适当负重。

抬腿运动
站定，双手握住椅子两侧，保

持背部挺直，将右腿向上抬起再回
归原来位置 10 次，随后换腿进
行。建议每次训练时，每条腿抬
100次。

来源：人民健康网

一些爱美的女性为了保持好
身材，不吃主食，只吃果蔬，这
种极端做法对健康不利，会导致
营养不良。多种营养供给不足，
严重损害健康，甚至出现免疫力
低下，病毒容易入侵，此外，还
会导致以下问题：

大脑退化

主食吃得少，碳水化合物摄入
远远不能够满足人体需要，会导致
大脑思维活动受影响。据研究，大
脑每天需要约 130 克淀粉提供能
量，若不足，会精神不振、注意力
不集中、思维迟钝等，严重影响大
脑思维。

毒素堆积

只吃菜，不吃饭，碳水化合物摄
入不足，身体所需要的碳水化合物
也就不足。而碳水化合物具有解毒
的功能，一旦缺乏，血液中毒素不能
及时排出，就会造成肤色暗淡。

加重糖尿病

糖尿病患者会刻意少吃主食，
以为这就少摄入糖。如果患者主食
摄入量太少，处于半饥饿状态，容
易出现反应性高血糖，引起低血
糖，抗病能力下降。长此下去，患
者体内脂肪变多，易得高脂血症等
并发症，给治疗带来困难。

来源:央广网

不吃主食只吃果蔬

当心大脑退化


