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健 康 快 车

加强身体锻炼
不做脆皮青年

几个动作舒缓颈部疼痛

强筋骨防损伤
骑手简易健身法

健 身 达人

想上厕所，一蹲下去就站
不起来，确诊为膝关节损伤；一
开始有点偏头痛，后来去医院
一检查是颈椎病；打个哈欠，脱
臼了……近日，年轻人“脆皮”
的各类症状让人深思。只有养
成良好的生活方式，加强身体
锻炼，才能远离“脆皮青年”。

“脆皮”源于不健康生活方式

“每天上班前无精打采，下
班后腰酸背疼。”曾经是“脆皮
青年”的西安女孩李年这样描
述过去的身体状态。

随着生活节奏的加快，年
轻人工作压力也越来越大，再
加上没有良好的生活习惯，不
能保证充足的睡眠和规律的饮
食，身体无法得到充分休息和
恢复，从而导致机能的下降和
疾病的产生。据全国肿瘤登记
中心的数据显示，近年来，年轻
人（20~39岁）癌症发病率增长
了近80%，年轻人过劳、猝死
等也屡见不鲜，年轻人亚健康
成为一种普遍的现象。

树立健康观念及时脱“脆”

专家建议，年轻人在面对
生活压力时，要学会合理分配
时间和精力，保证充足睡眠和
规律饮食，给予身体充分的休
息和恢复时间。

李年现在正在改掉不良生
活习惯，“2024年最大的目标
就是健康。”李年说，为了达到
这个目标，第一步就是先走出
家门，放下手机，多和大自然接
触，在公园里散步、快走，晚上
睡觉前，用读书代替玩手机，尽
量不熬夜。“肩颈没有之前僵硬
了，身体感觉很放松，之后想加
入几个运动社团，挑战一些更
有意思的运动项目。”

规律运动保护身心健康

国家体育总局运动医学研
究所运动健康医学研究中心主
任厉彦虎提醒，冬天运动可以
加快血液循环，增加大脑氧气
的供应量，增强血管的弹性，消
除大脑因长期工作带来的疲劳
感，防治或减轻颈腰病；寒冷天
气运动也有助于改善情绪，增
加自信心和幸福感。

专家建议，跑步作为最基础
的运动方式，是大家日常有氧的
首选，无论是室内还是室外，每
天坚持20分钟以上有氧慢跑或
爬坡跑、快走，身体就会收获长
久益处。徒步爬山也是推荐的
户外运动形式，能够锻炼全身肌
肉和心肺功能，增强身体平衡和
协调性，放松身心还有乒乓球、
羽毛球等运动，可以锻炼身体协
调性，提升身体爆发力，提升肩
颈、腰部灵活度，修复在长时间
工作中失去力量的肌群，激活核
心功能，也适合全年龄段人群
锻炼。 据《中国体育报》

如果你的工作需要长期面对电
脑，可能经常会感到脖子疼痛，这是由
不良姿势引发颈部肌肉紧张所致。不
良姿势经常表现为下巴上抬、头往
后。电脑桌太高或者座椅太低都会导
致耸肩弓身坐姿，纠正上述姿势需要
改善身体姿态。

1.向下收起下巴，轻轻向上拉长
脖子。假想下巴和胸口之间夹有一个
柔软的水蜜桃，不要挤破，但也不要让
桃子掉下来。

2.略微做扩胸动作并抬高肩膀，
轻轻将肩胛骨向下和向后靠近脊柱。

3.略微收腹，使下背部保持自然
柔软的曲线。

纠正上述姿势还可以配合一些简
单的训练动作：

1.左右转头

坐姿时轻轻向一侧转头看同侧
肩，保持10秒后头转回至中立位，再

同样转至另外一侧保持10秒。重复10
次为一组。

2.头颈侧屈

坐姿时将耳朵靠向肩膀，同时用手
轻轻将头向一侧拉，感受对侧颈部牵
拉的感觉，保持10秒。对侧练习方法
相同。双侧练习为一次，重复10次为
一组。

3.内收下巴

坐姿时将下巴内收，保持脖子和
上背部挺直，保持此姿势并感受后脖部
位的拉伸感，保持10秒，重复10次为
一组。

4.双肩靠拢

坐姿时将手指放在肩膀上，肩膀向
上向后使两侧肩胛骨靠近，保持 10
秒。重复10次为一组。

有些人不会做这个动作，也可以用
俯卧位来体会：趴着，双手臂放在身
边，手掌朝上，然后将双手抬离地面
（床铺）。

南通市第二人民医院魏勇

日前，由国家体育总局群
体司指导，总局体育科学研究
所主办，中国企业体育协会协
同实施的“职工体测万里行”
活动来到天津，为美团快递人
员提供体质测试和健身指导
服务。在活动中，项目负责
人、总局体育科学研究所研究
员王欢介绍了该所针对骑手
职业特点编创的骑手简易健
身法。

健身方法一：弓箭步训练
缓解腰部疼痛

弓箭步拉伸

1.两腿一前一后，前腿的
大腿与地面保持平行，小腿与
地面垂直。

2.后腿充分拉长，膝盖贴
近地面，保持10秒，换对侧。
重复4~6次。

弓箭步转体

1.右腿向前迈，弓箭步姿
势，左手撑地；右臂屈肘带动
右肩向左下腹靠近。

2.向外侧转动右肩，右臂
伸向天花板。注意臀部不要跟
着旋转，背部挺直，保持3秒。

3.缓慢回到原姿势，重复
4~6次。换另一侧。

健身方法二：腿部拉伸缓
解膝盖疼痛

大腿前侧拉伸

1.站立位，右手抓住右脚背。
2.用力向臀部后上方拉脚

背，感受大腿前面的拉伸感，
维持15秒钟。换另一条腿。

大腿后侧拉伸

1.站立位，左脚向前迈一
步，勾脚尖。

2.右腿弯曲膝盖，下蹲，感
受左侧大腿后面的拉伸感，维
持15秒。换另一条腿。

健身方法三：蹲姿训练加
强膝盖肌肉力量，保护膝关节

墙面静蹲

1.双腿与髋同宽，后背贴
墙，脚离开墙30至50厘米，身
体顺着墙体向下蹲。

2.注意直到大腿与地面平
行，小腿与地面垂直，膝盖朝
向正前方，保持一段时间。

蹲起

1.双脚分开，上半身微微
前倾，屈髋屈膝下蹲，蹲至大
腿与地面平行。

2.用臀部和大腿的力量，
慢慢站起，上半身尽量保持不
动。每组10至20次，每天练
习4组。

健身方法四：坐姿猫式伸
展锻炼胸椎，屈伸缓解腰背疼痛

1.坐在电动车座位上，双
手扶着车把手，头朝下，尽量
拱起后背，感受背部被牵拉。

2.慢慢抬头吐气，挺直上
半身，就像小猫伸懒腰。

据《中国体育报》

“这是我第五次参加亚洲田径大师
锦标赛，拿到宝贵的金牌，这让我喜不
自胜！”不久前，在菲律宾举行的第22
届亚洲田径大师锦标赛上，65岁的如皋
老将邹鹏德代表中国田径大师队出征，
在跳高比赛中为中国队摘得一枚金牌。

邹鹏德曾是上海体育学院的高材
生，如皋撑杆跳高的纪录保持者，现担
任如皋市长跑协会会长。他一直热爱
体育事业，每天奔跑在路上。

1987年，邹鹏德在上海体育学院
毕业后，在如城一中从事体育教学，
1993年调到如皋市工商局工作。“虽然
离开了体育教学，但自身的锻炼从未间
断。凭着自己的一腔热爱和执着，我申
办了如皋市长跑协会的社会团体法人
执照，带领大家一起锻炼。”在邹鹏德的
带领下，许多跑友每年跟着参加在国内
举行的各种国际马拉松赛，感受速度与
激情。邹鹏德说：“只要身体允许，我不
会错过任何一场体育比赛。”就这样，邹
鹏德获得了2002年亚洲老将田径锦标
赛撑杆跳高金牌。

2011年3月的一天，邹鹏德意外
收到了中国田径协会发来的邀请函，
邀请他参加在美国举办的世界老将田
径锦标赛男子撑杆跳高项目。邹鹏德
没有犹疑，接受了挑战。

从比赛前3个月开始，他延长了每
天的长跑时间。每周六，他还会乘坐
大巴去扬州的体育院校进行专业训

练。2011年7月中旬，邹鹏德在美国
的赛场上奋力拼搏，终于获得了世界
第十二名、亚洲第一名的好成绩。

除了个人参赛外，邹鹏德还致力于
组织赛事，带领协会会员参加比赛。从
2019年至今，他带领着如皋市长跑协会
的团队，每年承办一届微马（5公里）赛
事。今年10月27日~29日，由中国田
径协会主办的中国田径大师赛在青岛举
行，如皋市长跑协会派11人参赛，荣获
金牌6枚、银牌5枚、铜牌5枚的好成绩。

“体育运动就像一根纽带，让我见
识了外面的世界，加深了对人生的理
解。我要感谢大家的鼓励和鞭策！”邹
鹏德如是说。 本报记者李波

邹鹏德夺金留念。

65岁老将邹鹏德常年坚持锻炼

跑起来
感受速度与激情


