
一个启
动仪式连着一
个启动仪式 ，一
个 “万人健步走”接
着一个“千人
舞太极”⋯⋯时
下，全国范围内群
众体育开展得可谓
红红火火，蔚为壮
观。效果怎么样呢？场
馆里、公园中，甚至马
路上涌动着的成百上
千健身大军是明证。不
过，大规模、大场面的
活动多了，自然而然地
就出现了所谓的 “形象
工程”、“面子工程”。
组织者把精力、时

间都放在“大活动”的组
织、运作、协调上了，那
真正贴近百姓的健身
活动、健身指导的“小
事情” 又由谁来做呢？
在一些地方，由于人
力、精力所限，出现
了所谓 “抓大放小”
的盲区。
同样的，五彩
斑斓 的健身 路

径给人们带来
了健身的便

利，深受广大百姓
喜爱。但是在个
别地方 ，尤
其 是

农村，一些
健身路径也成

了远离人群的“摆
设”。笔者在某村看

到，色彩绚丽
的健身路径成
为该村喷泉广场
的一景，很少有人
来此进行健身。因
为“不方便”。
群众 体育应 该

怎么做？无外乎两种：
一种是脚踏实地地深
入“抓小”，一种是哗众
取宠地表面“做大”。
“大好抓、小难

做”。这是很多人都明白
的道理。但是对于关系
到百姓身体健康的百
年大计来说，我们理应
做到“形象工程”再“大”
再“美”也少搞甚至不
搞，“民心工程”再小再
难也要坚持搞。
我们追求的，应

该是造福百姓的实
绩， 是为人民健
康踏实工作的实
绩，是经 得起
历 史 检 验 的
实绩。而不

仅仅是往自己脸上
贴 金 的 要 “面
子”、不要“里
子”。

说练就练

问：邻居老张与老陈为
“参加一种运动好还是参加多
种运动好” 争得面红耳赤。

老张认为，老年人学习能力差，能精通或比较熟练地掌
握一种运动就不错了。而老陈却不这么看，他说，老年
人参加锻炼的目的是强健身体，并不是为了精通某一个
体育项目，那是运动员的工作。他们两个人谁的观点正确
呢？
答：正如老陈说的那样，对多数体育锻炼者来说，

进行体育锻炼并不是为了单纯发展某一运动能力或提高
身体某一器官的生理机能，而是通过体育锻炼使身体机

能全面、协调发展。所以，在体育锻炼时，要注意活动
内容的多样性和身体机能的全面提高。如
果只单纯发展某一局部的生理机能，不仅
提高身体机能的作用不明显，而且还会对
身体机能产生不利影响。如老年人在进
行力量练习时如果只注意右臂力量的发
展，天长日久，就会出现右臂粗、左臂
细，甚至脊柱侧弯的现象。老年人如果
只注重运动系统机能的提高，而忽视心
肺功能的增强，就会造成运动系统机能
和心肺功能的不协调，在进行体育锻炼
时，很容易由于心脏不适应运动系统的活
动而出现意外。
因此，专家建议老年人运动要全面发

展。这主要有两层意思：一是体育锻炼的项
目要丰富多样。不同的体育锻炼项目，对身
体机能产生的作用不同。锻炼多样化，有助
于身体机能的全面提高。对青少年体育锻
炼者来说，更应如此，以免造成身体的畸形

发展。二是如果由于体育锻炼场地和锻炼条件的限制，不
能选择较多的运动项目，那么，在确定体育活动内容时，
就应当选择一种能使较多器官或部位得到锻炼的运动形
式。对于老年人来讲，后一种运动方式似乎更易于被接
受。这又和老张的看法相接近了。只不过，老张的看法有点
儿偏颇。
选择单一的运动项目时，要注意运动的兼顾性，即要兼

顾到运动的各个方面，如速度、运动量、时间、耐受性、可能
带来的意外等。根据老年人的身体特点，专家建议，老年人
选择打太极拳、散步、快步走、打羽毛球等运动强度较小，无
身体冲撞的项目为好；而像篮球、足球、长跑等项目，最好不

要参与。 文/广西民族医药研究所 主任医师 容小翔
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腹肌锻
炼可以增强
腹肌力量，

消除腹部多余的脂肪，保持健美的体形。
下面介绍12种简单易学，且无需忍受痛
苦就可以达到事半功倍效果的腹肌锻炼
方法：

1.身体平躺在床上，双手举过头顶。
快速坐起，做屈体运动，用手尽力触摸脚
尖。

2.坐在 床
上，两腿伸直，
同时两手后撑，
做单腿上抬动
作。左右交替为一次。

3.身体平躺在床上，两手臂上举。上
体坐起，同时收腹抬腿，用手掌尽力去拍
击脚背。

4.身体平躺在床上，手臂自然放于
身体两侧，以确保身体的稳定，继续做收
腹抬腿。

5.身体平躺在床上，双手握木棍或
绳子的两端，举至胸前。屈腿穿过绳（棍）
后再还原。

6.站立，手扶门框，做收腹抬腿练习。
7.站立，左腿在前呈弓步，双手叉腰。

用右手和左手同时尽力去摸左脚后跟的外
侧，然后还原至叉腰弓步姿势。

8.身体平躺在床上，双手互握置于脑
后，起坐，用右肘关节去碰左膝关节外侧。
左右交替为一次。

9.身体平躺在床上，两手心朝下，两臂
侧平举。左腿上摆向右臂方向靠拢。左右腿

交替为一次。
10.两人背向

而坐，相距一臂的
距离，做传接重物
（10公斤左右）的

练习。
11.站立，双脚稍分开，做转体上举哑

铃练习。即当身体向左转的同时两臂上举。
还原以后向右做一次。

12.身体平躺在床上，将右肩斜上方1
米处的实心球（或其他重物）搬至左脚外侧
0.5米处，然后再搬回原处。左右交替练
习。
锻炼者可根据自身的实际情况，有选

择地进行锻炼。 文/林林

腹肌锻炼12法

如果你认为“凡
跑步就可减肥”，那

看法就有些片面了。
从运动生理学

的角度分析，人的体重主要受能量摄入和消耗的
影响。摄入多，消耗少，体重增加；反之，体重减
轻。因此，减肥的原则主要是增加能量消耗，减少
能量摄取。跑步固然可以有效地增加能量消耗从
而减轻体重，但也常有人经过跑步锻炼后体重非
但没有下降，反而增加。出现这种现象，主要有以
下几种原因：
运动量不够
减肥主要是减去体内多余的脂肪。跑步减肥

必须达到一定的运动量才能实现减掉多余脂肪
的目的。美国的克利曼医师认为，运动减肥的起
点为消耗300千卡的热量，相当于慢跑5000米，如
果低于此运动量，减肥效果就不会很明显。一般
来说。要想消耗1000克脂肪，需要跑10000米左右
的路程。跑步减肥者若没有一定的毅力，往往难以做到。
运动量大，饮食量也大
有些人跑步锻炼初期，体重有所下降，坚持一段时间

后，体重又回升了。这是因为跑步在消耗能量的同时，还

可以刺激消化器官，增进食欲。刚开始减肥时，减
肥者尚能控制饮食，使体重下降，一段时间后，由

于饥饿难忍，加上减肥的新鲜劲儿已过，索性暴饮
暴食，造成体重增加。比如，每天慢跑5000米，饮食
不变，一个月后，减体重约1.5公斤；如果每天多摄
入相当于25克脂肪的能量，就抵消了慢跑5000米
的作用，使体重保持不变；如果多摄入相当于50克
脂肪的热量，一个月后，体重就会增加1.5公斤。
不能持之以恒
跑步是一种动作较单一、兴趣性较差的项

目。有些人经过一段时间的跑步锻炼后，便因失
去兴趣而中止了这项运动。要知道，消化系统的
变化比运动系统缓慢。能量消耗明显减少，但胃
肠道的吸收功能依然保持“旺盛”状态。此消彼
长，体重当然会增加。
另外，人体的胖瘦在很大程度上取决于遗传

因素。同样的运动量，相同的饮食，有些人体重下
降，有些人体重就可能增加。因此，跑步者不要因

为同伴的体重下降，而自己的体重不变或增加就丧失信
心。适当加大运动量，减少饮食，体重便会下降。
总之，一旦投身于运动之中，就应持之以恒，切莫三

天打鱼两天晒网。 文/钱伟

“现在日子好过了，自然就想
着要追求健康。政府为我们农村
修建了健身场地，安装了健身设
施，按理说我们应该知足了，但是

我们还是觉得缺点什么，就是贴近我们百姓的健康指导少，
有组织的健身活动少。”有百姓这样讲。
“我们经常看到公园、广场在热热闹闹地搞活动，可是
我们怎么能参与呢？”“如果社区、街道能够多组织一些活动
来调动大家的积极性，我们一定乐于参与，一个人锻炼没
劲。”“我挺想健身的，就是不知道该练什么，谁能给我做一
下指导呢？”⋯⋯如此看来，在一些基层，群众体育的开展出
现了真空。为什么会有这样的情况呢？
一位不愿透露姓名的基层群众体育干部告诉笔者，现

在基层群众活动看起来很美，很丰富，却有点雾里看花，水
中望月。他说，现在各层面的群众体育活动呈现出启动仪式
多、健身展示多的特点，参与者比较固定，都是各单位、各街
道的健身积极分子。只要哪里有活动，一拉出来就是成形的
表演队伍，普通居民当然难以参与其中。并且很多活动只是
搞了启动仪式，落实得怎么样很难说。究其原因，他认为主
要是人力有限，工作难深入。“我们街道负责体育工作的只
有我一个人。另外，我还有其他的工作要做。有限的精力让

我们也只能是落实上面布置
的活动。不可能深入下去组
织一些社区居民喜欢的活
动，更不可能做详细的健身
指导。”这位基层体育工作者
流露出许多无奈。
对此，北京市体育科学

研究所白二宇研究员认为，
群众体育发展到一定程度，
就应该向由面到点、由广度到深度的层面发展。
“一个人的力量终归有限，但众人拾柴火焰高。”白二
宇认为，基层组织应该通过培养骨干的方式使得星星之火
燎原，让更多的普通百姓成为群众体育的带头人。有了这
些带头人，在活动组织上、健身指导上就可以做得更细致、
更到位、更专业。
白二宇告诉笔者，在群众体育发展初期，在广大人民还

局限在由“不动向动”转变的层面时，宣传普及，以参与人次
为量化衡量指标是有历史意义的。但是现阶段，在更多的
人处于“由动向怎么动”这个科学转变的过程中时，各级体
育工作者就应该把工作做深、做透，加强指导力度。
白二宇举例说，时下五彩斑斓的全民健身路径基本遍

布全国的各大城市乃至部分乡村，但绝大多数人都不知道
如何科学地利用这些器材。不同的身体条件就要选择不同
的器材、不同的器材组合、不同的使用顺序，因此，专业
的指导是必不可少的。而要想做到这些，就必须发挥全社
会的力量，由体育部门组织层层培训，让普通市民都成为
这个链条上的一分子，把大家的积极性都发挥出来，才可
以做到深入。
对于时下搞得红红火火，动辄万人、千人参与的各种体

育活动，白二宇认为，形式上的东西要有，但不宜多。对于体
育部门来说，更多的功夫应该放在看起来细微、平常的群众
日常健身活动的组织、管理和指导上，让健身工程真正贴近
百姓，为广大人民群众服务。 文/张旭光 图/晨龙

近年来的研究发现，经常参
加体育锻炼，使骨骼“承重”，可起
到强壮骨骼的作用。我国有一位
从事放射医学30年的医生，通过
X线摄片观察发现，凡是长期坚
持体育运动，尤其是嗜好承重运
动的人，其骨密度及强度明显高
于不运动的同龄人，爱运动的老
年人也极少出现骨质疏松。
承重运动包括用头、手、肘、

肩、膝和足部等去顶、推、撞、蹬较
硬或较重的承受物，如粗树干、水
泥柱、巨石、沙包及墙壁等。跳绳、
跑步、举杠铃、俯卧撑、原地跳、爬
楼梯、打太极拳等也可算承重运

动。承重运动可使肌肉牵张力或
肌肉收缩力增强。骨细胞受这种
机械性刺激而被激活，自我增生。
承重运动还刺激骨组织对摄入体

内的钙及其他矿物质充分吸收和利
用，吸收的钙不断在骨架中储蓄以
增加骨密度的峰值，补充、巩固骨微
细结构。另外，运动可使内分泌发生
正向改变，有助于提高体内性激素
（尤其是绝经期女性雌激素）水平，
这对促进骨代谢、预防骨质疏松有
积极作用。
运动贵在长期坚持。一般说来，

每周运动5次，每次30分钟左右，就
能起到预防骨质疏松的作用。即使
长年卧床的病人，也应尽可能每天
离床活动，使骨组织承受负荷，使肌
肉多进行收缩运动。整天坐办公室
的人，不妨常伸伸腰、踢踢脚，哪怕
每天能坚持多走一段路，对强健骨骼
也大有益处。老年人适量运动的同
时，还要常进食牛奶、豆制品、虾皮、

海带等富含钙质的食品，同时少吸
烟，适当晒晒太阳，这都是预防骨质
疏松的有效方法。
文/成都中医药大学 蒲昭和

婀娜多姿的身材，是许多女士
追求的目标。然而，随着生活条件的
改善，肥胖逐渐成为一种“富贵病”，
既影响健康，又破坏形象，尤其对爱
美的女性来说，肥胖更是一种“灾
难”。坚持运动可以达到减肥瘦身的
目的。但是笔者发现，不首先解决运
动减肥中的心理问题，减肥往往会
以失败而告终。运动减肥中常见的
心理问题有以下五个：
对减肥期望值过高

这是人们减肥过程中常出现的
现象。希望两个月内衣服尺寸缩小3

个号码，或者拿模特的身材作为自
己的减肥标准，这些都是不实际的。
况且从医学角度讲，骤然减肥对健
康有害。你不妨给自己每周制定一
个小小的目标。你会发现每一个小
目标的实现都让你欣喜不已，而且
增加了继续下去的信心。
心情沮丧和焦虑
如果心情总处在沮丧和焦虑之

中，减肥计划很可能不会完成，因为
你无法坚持下去。保持好心境在减
肥过程中不可忽视。你应当告诉自
己随着每一次肌肉的运动，那恼人
的脂肪都会消耗几克，而你的活力
将会增加一分。为了保持运动兴趣，
你还可以在条件允许的情况下经常
变换运动项目。另外，鼓励自己的爱

人或朋友与你一起运动。调
查显示，夫妻两个人在做一
件事情时，兴趣和效率都会
提高。
没有耐心
运动减肥的难度可以和

戒烟相提并论。它要求减肥
者在实施时要有决心、耐心
和恒心，否则就会功亏一篑。
研究表明，人体运动20分钟
之后体内脂肪才开始消耗。

因此，每次运动最少要持续
半个小时，每天坚持。如果有

困难，每周至少也要运动3次
以上。有些女性在运动几次
后发现体重没有减轻，于是就坚持不
下去了。这样一来以前的力气就白费
了。运动减肥是一场持久战，至少要
坚持两个月才会有比较明显的效果。
消极的心理暗示
我们常常听到一些最后放弃了减

肥计划的女性说：“我太懒了，不愿锻
炼。”这些消极的自我暗示削弱了她
们的自信心。而积极的自我心理暗示
会有好的作用。比如，一个肥胖者在
实施运动减肥，不妨以肯定的语气说：
“我是一个苗条、健康、强壮、精力充沛
的人。” 好像梦想已经实现。积极的自
我心理暗示会极大地促使你有兴趣地
进行单调的练习或忍受一些痛苦。

忽视自己身体状况的改善
那些以减轻体重、穿上迷你裙为

目标的女性常常会对缓慢的进展感到
失望。如果换一种想法，把自我身体状
况的改善视作目标，那就会不断地得
到惊喜。比如说，你减肥前爬不动楼
梯、游泳游不动，而现在你从事这些活
动时不再那么困难，那样气喘如牛，你
就会由此鼓起信心和勇气。
运动减肥如同跑马拉松，需要长

时间艰苦的努力才能到达终点。它也
是一场心理上的战斗。要减肥成功，先
要从心理上战胜自己。
文/国家体育总局体育科学研究所

张忠秋 王智
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运动减肥中的心理问题

寒 冷 的 冬
天，许多人仍坚
持户外锻炼，精

神可嘉。有人认为，锻炼时人体会产生热
量，一般感觉不到寒冷，没有必要防寒。这
种观点有点片面。确实，人体运动的时候，
由于血液循环加快，身体处于散热状态，所
以短时间内感觉不到寒冷。但此时毛孔已
张开，冷空气很容易侵害身体，造成隐性伤
害，等感觉到冷时，身体被侵害的程度就已
经很大了。
冬季锻炼时的防寒包括两层意思：
首先是低温环境对身体健康的影响。

古人说的“冬日晨练，必待日光”，其中就有
“避寒”的意思。现代气象学研究证实，每天
的日最低气温一般出现在凌晨五时左右。
冬季凌晨，太阳尚未出来，天气非常寒冷，
此时外出锻炼，易受“风邪”侵害，极易患伤
风感冒，也易引发关节疼痛、胃痛等病症；
身体的外露部位，如手部、脸部（尤其是双
耳），也易受冻。一般待太阳出来半个小时
后，晨寒就开始缓解。

其次，低温环境下锻炼，很
容易出现“负效应”，有违锻炼
初衷。研究表明，在寒冷环境下
进行长时间运动 （如长跑等），
体温散失过多，会出现头晕、协
调能力下降、步履不稳等征象。
此外，低温环境下，人体各器官
系统会出现保护性的收缩，肌
肉、肌腱和韧带的弹性和伸展
性也会降低，锻炼时，容易出现
肌肉拉伤、关节扭伤等。
所以，冬季户外锻炼时，必须注意防寒

抗寒。锻炼者可从以下几个方面御寒：
选择适宜的锻炼时间和锻炼环境 阴

雨、雾、雪天不适宜户外锻炼，可改在室内
锻炼；晴日时，必须待日出之后再出门；刮
风时，应选择向阳、避风的地段锻炼。
锻炼前注意“热身” 尤其是大运动量

锻炼前，可通过慢跑、徒手操和轻器械的少
量练习，使身体发热微微出汗后，再投身到
正式锻炼中去。
穿着要适宜 刚出门时，要多穿些衣

服；热身后，可脱去厚衣；锻炼后，应及时把
汗擦干，随即穿好厚衣。衣着要宽松，不宜
过紧。
使用健身器材锻炼时，避免皮肤直接

与之接触 因为气温降至零下后，人体皮
肤接触到冰冷的金属，很可能造成粘连，直
接带来伤害。此时，应戴上手套。
锻炼间隙要适当短一些 这是为了避

免长时间站立于冷空气中，造成体温下降，
肌肉陷入疲惫状态，粘滞性增大，不但影响
接下来的锻炼效果，也容易受伤。

文/霍寿喜 图/晨龙
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动感瞬间 题目：为我加油 摄影：孙善明

健身热线

焦点话题

科学健身

运动医学

健身工程须贴近百姓健身工程须贴近百姓

红绿灯

政府关心百姓健康，以致各种各样的全民健身活动一浪高过一浪，开展
得红红火火。然而深入到百姓中间，会发现，很多想参与其中的人不得已成
为了“看客”和“旁观者”。这样的现状，实际上给有关部门提出了一个课
题———全民健身活动如何才能吸引更多的百姓。 ———编者

承重的骨骼不易疏松


