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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。

夏日水中
健身“花样多”

”

1. 满头大汗才表明运动有效果？
流汗是人体控制体温的一种形

式，具体汗液的量与人体的汗腺发达
程度以及温度相关，和个人体质有关，
有人爱出汗，有人不爱出汗。

但具体的运动效果与出汗量并没
有直接关系，很多人可能在运动后体
重会快速地下降，这会让人产生自己
瘦了的错觉，而实际上，这只是水分的
变化，并不能代表真实体重，停止训练
后及时补水就会还原到原来的体重。

2. 吃饱饭去运动才有劲？
不建议吃得太饱去运动，吃饱饭

以后，血液会集中到胃部帮助消化，而
这时候去进行运动尤其是剧烈运动，
实际上不仅不利于消化，而且也不会
有很好的训练效果，所以建议，吃完饭
至少半小时到一小时以后去进行运
动，训练效果事半功倍。

3. 停止锻炼会使人发胖？
减肥最怕什么，不是减不掉，而是

反弹。其实，体重的上升和下降，除去
疾病或内分泌之外，大部分的原因都
只有一个，那就是能量的不平衡。如
果是正平衡的(摄入>消耗)，那就会发
胖;如果是负平衡的(摄入<消耗)，那体

重就会下降。运动之所以能让我们
瘦，也是因为在摄入同样的热量的前
提之下增加了消耗而已，并没有什么
秘密，所以停止锻炼只要注意摄入的
热量，也不会使我们发胖。

4. 运动强度越大，减肥效果越好？
只要拼命运动，减肥效果一定可

以更突出吧？事实究竟是如何呢？运
动强度和减肥效果真的成正相关吗？

其实，减肥的效果和整体运动的
时间相关。同样的时间，运动强度越
大，消耗也越大，消耗的能量也越多。
从这个点来看，确实减肥效果会更
好。但是从另一方面来说，越低强度
的运动，我们可以持续的时间就越
长。而长时间的低强度运动的消耗总
量，实际上是比短时间的高强度运动
要高的，所以还是要从总量来看。

5. 只要多运动，就可以放肆地吃了？
看到明星们发的微博：“为了放肆

吃，只能多运动了。”然后配上认真运
动的图片，真是太有号召力了!那么，只
要多运动，就能把吃进来的能量都消
耗掉，仍旧保持完美体形吗？

你要是这么想就错了!放肆吃加上
运动的效果，可能是让你的肌肉和脂
肪一起长，让你从胖变成壮。所以，整
体来讲，还是要控制饮食。基本原则
有以下3点：
1.高蛋白(鱼类、瘦肉、蛋、奶等等)。
2.中碳水(尽量选择粗粮如红薯、山药、

紫薯、玉米、南瓜等等，少吃精米精面)。
3.低脂肪(少油、少吃肥肉、尽量清淡)。

管好你的嘴，然后再配合合理运
动，这样才能收获好身材。

俗话说，人老腿先老。由于人体
2/3的肌肉集中在下半身，所以六十多
岁的人可以有年轻人七成的握力和臂
力，但下半身力量却只剩下四成。据
科学家们的研究证明发现，温和地健
步行走，具有神奇的抗衰老功效。

据《新英格兰医学期刊》的报道，
一 周 步 行 三 小 时 以 上 ，可 以 降 低
35%～40%的罹患心血管疾病风险。
美国《自然》杂志也有报道称，60 岁以

上的人，一周三天，每次步行45分钟以
上，可以预防老年痴呆。一周步行7小
时以上，可以降低 20%的乳腺癌罹患
率，对II型糖尿病有50%的疗效。步行
的好处多多，首先可增加肺活量、降低
嗜烟者对吸烟的渴望。对背部而言，
可加强背肌力量，且对背部伤害较
小。同时，对腿脚来说，行走相当于对
骨骼进行力量训练，能明显增强腿脚
骨骼和肌肉力量。

1.水中健身操 将陆地上的体操、韵律操、舞蹈与水中的游泳和花样游泳
相结合，在水中进行走、跑、跳等不同节奏的身体动作和舞蹈步伐。水的阻力
可锻炼人的力量、耐力，塑造完美的形体，水的浮力可锻炼人的柔韧性、减少
运动损伤等。长期坚持做水中健身操可调节人体姿势和脊柱生理弯曲，使整
个人体向流线型发展，提高肌肉力量和柔韧性、耐力、平衡性。

2.水中瑜伽 水中瑜伽，并不是简单地把瑜伽动作搬到水中去做，而是自
成体系，给予了瑜伽一种新的诠释。相对于传统的瑜伽而言，练习者可以借
助水的浮力，轻松且愉快地练习，让身体在水中达到最大限度的放松。即便
初学者也可以自然、轻松、愉快地完成那些在地面上难以完成的动作。水可
以保护人体在练习时不受损伤，还能享受SPA般的舒适休养，让运动者感受
到由内而外的惬意和凉爽。

3.水中活力棒 利用有浮力的棒子来增加运动阻力，提高运动效果。加大
水中四肢负荷，锻炼心肺功能和肌肉的活力，增强全身肌肉的力量，收紧肌
肉，塑造肌肉线条。浮力棒色彩鲜明欢快，整套动作变化多样，趣味性强，活
力奔放。

4.水中普拉提 将水的特性融合陆上普拉提运动，加强身体张力，使身体
更加柔韧，舒缓全身肌肉并提高人体躯干控制能力。适合长时间在办公桌和
电脑前工作导致肌肉发展失衡的人群。有规律地进行普拉提锻炼可纠正身体
姿态，放松腰部、颈部，解决肩部问题，收紧手臂、腹部的松弛肌肉。

5.活力水中手掌操 手上戴有彩色的手璞，整套操主要是加强上肢以及手
臂力量的练习，使手臂肌肉更加匀称，增加胸部肺活量，同时使背部的肌肉也
达到一定的锻炼目的，配合水中腿部练习，使身体线条更加明显。动作设计
欢快简洁，奔放有活力，更可以愉悦心情。

□ 记者 江锐

夏至一过，天气越来越热。炎炎夏日，游泳是一般人的首选，健身又降温，
无疑是一件非常愉快的事情。

那么，在水中健身只是简单的游泳吗？还有哪些其他健身方法呢？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，他向大家
推荐了几种水中健身项目，让大家在凉爽的同时，也达到健身的目的。

防抽筋：连续游泳别超两个小时 抽筋是游泳时经常遇到的意外，主要原
因一是事先准备活动不够，游泳时忽然进入剧烈运动状态，导致肌肉过度痉
挛、收缩，发生抽筋；二是游泳时间太长，肌肉疲劳，乳酸聚集过多，导致抽
筋。一般来说，游泳持续时间不应超过2小时。因此，为避免意外，下水前必
须做热身运动。

防晒伤：傍晚游泳较理想 长时间暴晒会引起急性皮炎，亦称日光性皮
炎，海边因折射紫外线尤其强烈，因此在太阳下游泳更易患上日光性皮炎。
为防止晒伤，室外游泳最好避开太阳猛烈的中午，傍晚游泳比较理想。

防红眼：不要用手揉眼睛 红眼病可以通过接触传播，传染性强、传播迅
速，沾染病毒的手、毛巾、水等都可以成为媒介。健康的人到了公共泳池，也
应当有防备之心。由于不清楚周围人是否患有红眼病，所以不要和他人共用
物品，应当携带自己的毛巾和换用衣物，游泳时不要用手揉眼睛。

水中健身花样多多

水中游泳注意事项

每天坚持步行的12大好处

1.步行能增强心脏功能，使心脏跳

动慢而有力。

2.步行能增强血管弹性，减少血管

破裂的可能性。

3.步行能减少人体腹部脂肪的积

聚，保持人体的形体美。

4.步行能减少血凝块的形成，减少

心肌梗塞的可能性。

5.步行可减少甘油三脂和胆固醇

在动脉壁上的聚积，也能减少血糖转

化成甘油三脂的机会。

6.步行能减少激素的产生，过多的

肾上腺素的产生。过多的肾上腺素会

引起动脉血管疾病。

7.步行能增强肌肉力量，强健腿

足、筋骨，并能使关节灵活，促进人体

血液循环和新陈代谢。

8.定时坚持步行，会消除心脏缺血

性症状或降低血压，使人体消除疲劳、

精神愉快，缓解心慌心悸。

9.步行可以保护环境，消除废气污

染，对强健身体，提高身体免疫力，减少

疾病，延年益寿也有积极的推动作用。

10.步行可以增强消化腺的分泌功

能，促进胃肠有规律地蠕动，增加食

欲，对于防治高血压、糖尿病、肥胖症、

习惯性便秘等症状都有良好的作用。

11.步行是一种静中有动、动中

有静的健身方式，可以缓解神经肌

肉 紧 张 。 据 专 家 测 定 ，当 烦 躁 、焦

虑的情绪涌向心头时，以轻快的步

伐 散 步 15 分 钟 左 右 ，即 可 缓 解 紧

张，稳定情绪。

12.在户外新鲜空气中步行，大脑思

维活动变得清晰、灵活，可有效消除脑力

疲劳，提高学习和工作效率。据有关专家

测试，每周步行三次，每次一小时，连续坚

持4个月者与不喜欢运动的人相比，前者

反应敏锐，视觉与记忆力均占优势。

殷江霞/整理

每天步行有益身心健康

满头大汗才表明运动有效果？
□殷江霞/整理

说到运动，如果每回都跑得满头
大汗，这总算是有效果了吧?如果你
也这么想，那就错大发了!这几个运动
误区，你可一定要避开啊！


