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“久坐族”
试试颈椎操

网红减肥法
真能“躺瘦”吗？

防止肌肉萎缩、预防肺气肿、促进消化系统

规律步行益处多多
科 学 健 身 锻 炼 有 方

“临床中发现颈椎病、腰椎
间盘突出症的发病率在逐年增
加，而且逐渐年轻化。”中国工
程院院士、全国中医运动医学
中心主任朱立国在日前举行的
健康中国中医药健康促进主题
发布会之“中医药与运动健康”
专题发布会上，建议久坐办公
室的年轻人在伏案一个小时
后，要站起来给自己一点运动
时间。

中医有一句话叫“久坐伤
肉”。长时间坐在办公室，对肌
肉、骨骼都会造成伤害。“大多
数上班族的颈椎、腰椎都处于
前屈有余、后伸不足的状态，时
间久了会造成肌肉劳损，更严
重的会造成骨骼肌肉退变，形
成疾病。”朱立国说。

朱立国建议，久坐的上班
族要注重工间健身，根据时间
长短可分为三个层次。如果休
息时间短，最好隔四五十分钟
起来做个伸展运动，走两步或
多做做后伸动作，放松一下再
继续工作；如果有两三分钟休
息时间，可以试着做一些八段
锦、五禽戏的动作，包括双手托
天理三焦、五劳七伤往后瞧、背
后七颠百病消，这些动作对前
屈有余、肌肉劳损是有帮助的；
如果1小时里能给自己四五分
钟的休息时间，可以试一下颈
椎康复操。

“我们以前做过研究，探索
了颈椎康复操的临床疗效，
推荐给久坐的年轻人。”朱立
国介绍。

颈椎康复操有五个动作。
第一个动作是前屈后伸，恢复
颈椎原来的生理功能位置，让
肌肉放松。

第二个动作是回头望月。
两脚跟肩等宽，45度角往后上
看，看到不能看为止，两侧交替
进行，经过力学测试，这个动作
对肌肉恢复非常有帮助。

第三个动作是旋颈望踵。
往下看，看脚后跟，也是斜下
45度，同样能够拉伸肌肉。

第四个动作是雏鸟起飞。
两脚与肩等宽，脚后跟抬起
来，头望天，肩膀后缩，形成
弓形，但脚尖不要离地，类似
雏鸟能飞但还没有飞起来的
状态，用整个身体的张力进行
拉伸，完全放松。

第五个动作是摇转双肩。
长时间胳膊保持一个动作容易
损伤肩关节，要前屈后伸反复
摇转，放松肌肉。

“这五个动作对颈部、腰部
包括膝关节都是有帮助的，希
望办公室久坐人群每隔四五十
分钟能给自己几分钟的时间来
缓解肌肉疲劳，对个人健康非
常有益。”朱立国说。

据《中国体育报》

从风靡社交平台的穴位
埋线“躺瘦”法到利用苦夏节
食的极端减重法，再到“断碳”

“生酮”，这些办法靠谱吗？适
不适合所有人？

针灸穴位埋线是指在相应
的穴位埋入可吸收线，达到“健
脾益气、疏通经络”的作用。

上海中医药大学附属曙
光医院针灸科主任沈卫东介
绍，从临床来看，对于痰湿比
较重的人和气虚体质者而言，
埋线减肥效果比较好。减重
是一个非常漫长的过程，不能
仅靠医疗干预，更重要的是要
进行自我管理、饮食管理、运
动管理，它是一个综合的工
程。沈卫东介绍，患有比较严
重的心脑血管疾病、凝血功能
有障碍的这些人不适合埋线
减肥。

除了针灸穴位埋线疗法
外，立夏后，减重群中还流行

“苦夏”减肥法。这种方法是
利用夏季天热，有人会出现胃
口变差、四肢乏力、心烦气躁
等症状，以少吃、少动来控制
体重。

上海中医药大学附属龙
华医院中医预防保健科主任
方泓介绍，苦夏节食减肥是不
可取的，会导致脱水和电解质
的紊乱。不吃不动体重下来，
其实这个体重下来是一个假性
的，是脱水造成的。吃得很少，
肌肉会减少，人会觉得没力气，
会造成一些心理负担，甚至一
些消化系统的负担。

“断碳”就是不吃含有碳
水化合物的食物。“生酮”则是
一种利用高脂、低糖食物治疗
神经系统疾病的方法。它会

“诱使”人的身体处于一种饥
饿状态，促使人体通过燃烧脂
肪来产生能量。“16+8”的减肥
方法是把每天吃饭的时间控
制在8个小时之内。对此，医
生有什么看法？

上海市第十人民医院肥
胖与代谢综合征科主任卜乐
介绍，所谓的网红减肥法有很
多种，但并不是每一种都具有
普适性。例如有糖尿病的患
者，在采用“生酮”饮食之后导
致酮症甚至酮症酸中毒发生
的案例。

医生介绍，大多数的网红
减肥法都是靠少吃、不吃，或
是吃较为单一的食物，从而
达到减重的效果。短期看，
这些方法可能会达到减重的
目标，但长期看，会给健康带
来影响。

所以，不要盲信网红减肥
法，对于不同年龄、不同肥
胖程度、不同合并症的患
者，需要的饮食方案、运动方
案、药物治疗方案一定是各不
相同的。 据央视网

走路也能走出健康？

规律步行不仅能锻炼身体，还能预
防疾病。那么，每天走多少步才科学？
怎么走才健康？如何避免运动损伤？
记者就此采访广州中医药大学第一附
属医院股骨头坏死科主任医师陈镇秋
进行解答。让我们跟着专家一起，开启
规律步行的健康之旅，让你的每一步都
走得健康又高效。

规律步行有哪些益处？

陈镇秋主任医师告诉我们，规律步
行的好处多多：

防止肌肉萎缩：让腿部肌肉保持活
力，走路更轻便，还能防止摔倒受伤；锻
炼心肺功能：预防脑血管和肺气肿等意
外，让心脏和肺部更健康；促进消化系
统：帮助肠胃蠕动，预防便秘；有效控制
体重：对肥胖和糖尿病患者特别有帮
助，还能稳定血糖和血压；保护神经系
统：锻炼大脑，预防老年痴呆。

怎样的步行方式更健康？

速度悠着点，别急。走路可不是百
米冲刺，正常情况下，一分钟走100—
120步就刚刚好。太快了容易喘不上
气，太慢了又起不到锻炼效果。

抬头挺胸，优雅前行。别低头看手
机，把头抬起来，挺直腰板，这样不仅看
起来精神，还能避免颈椎和腰椎的负
担；双手轻轻下垂，自然地做一个双肩
摆动，幅度在30度到45度之间；先用
脚后跟着地，然后平稳过渡到脚掌，最

后用脚趾发力蹬地，这样能更好地减缓
地面的冲击力；每天快步走30分钟到
1个小时就足够了。如果你刚开始锻
炼，或者感觉到累，可以分成几个时间
段来走，不要一口气走太久，慢慢增加
时间。

此外，尽量选择平坦的场地，比如
操场或者公园的小路。有条件的话，前
往体育馆等运动场所，走有橡胶垫或者
带有绿皮的地面，这种地面能减缓脚步
的冲击力，对膝盖比较友好。

如何有效防止运动损伤？

虽然走路看起来简单，但如果不注
意，也可能会受伤。陈镇秋主任医师提
醒我们注意以下几个事项。

首先需要选择轻便、鞋底厚一点的
运动鞋，这样能更好地减缓地面的冲击
力，减少膝盖的负担。

走路过程中避免膝盖过度扭转。
走路时姿势要正确，不然容易损伤膝关
节的半月板。半月板是膝盖的“缓冲
垫”，一旦受伤可就麻烦了。如果你本
身有关节炎，或者膝盖比较脆弱，可以
考虑戴护膝，或者用一些小支架来保护
膝盖。

规律步行不仅能锻炼身体，还能让
你的心情变得更好。每天抽出一点时
间，去公园、操场或者小区里走一走，感
受阳光和微风，让身体和心灵都放松一
下。你会发现，生活其实可以很简单，
也很美好。

让我们一起用脚步丈量健康，用行
动拥抱生活。 据新华社

科 学 健身ABC

多做腹部运动能减掉大肚腩吗？

目前，我国成年人的超重肥胖率已
超过50%，并且我国肥胖人群以腹型
肥胖为主，即脂肪容易堆积在腹部，就
像一只苹果一样。很多人深受其扰，想
通过多做腹部运动来减掉大肚腩，这行
得通吗？

网络上众说纷纭，让人眼花缭乱。
其中的一篇文章《减肚子的8个动作》
有一定的代表性：登山跑、仰卧抬腿、仰
卧屈膝交替抬腿、仰卧卷腹等，这些动
作可以有效地锻炼腹部肌肉，帮助减少
腹部赘肉。

事实上，这篇文章只说对了一半，
误导了广大网友。科学研究表明，脂肪
的消耗是全身性的，无法通过局部运动
优先减少局部的脂肪。上述8个动作，
均属于力量训练，主要作用是锻炼腹部
肌肉，所以无法优先减掉腹部的脂肪。

既然腹部运动不能减掉大肚腩，那
应该怎么做呢？

一是创造热量缺口。通过饮食控
制（减少精制碳水，增加蛋白质，少吃不
吃零食、外卖等）和适当运动，创造每日
300~500大卡的热量缺口，促使身体
优先分解脂肪供能。

二是进行全身性有氧运动。慢跑、

游泳、跳绳、健身操等中低强度的有氧
运动可持续消耗脂肪。也可以进行高
强度间歇训练（HIIT），通过“后燃效
应”提升代谢率。

三是结合力量训练，以增加身体肌
肉比例，提高基础代谢率，加速减脂。

四是养成良好生活习惯。如果睡
眠不足或压力过大，会升高皮质醇，加
剧腹部脂肪堆积。

总之，局部减脂是做不到的，只有
通过全身性、系统性的减脂策略，才可
能逐步减掉全身多余的脂肪，塑造良好
体态。

市体育科学学会 汤剑文
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