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月经正常的女性在生理期
可以适当参加体育活动。总体
来说，在月经期间，人体一般不
会出现明显的生理变化，适量
运动反而能带来诸多好处。例
如，适量运动能减轻盆腔充血，
缓解小腹下坠感和腹部疼痛等
不适症状。运动时，腹部核心
肌群的收缩和舒张可促进经血
排出，从而降低不适感的持续
时间。

此外，体育活动还能调节
大脑皮层的兴奋和抑制过程，
促进有镇痛作用的激素释放，
从而减轻全身性不适。

生理期是一个特殊时期，
体内的各种变化与体育运动相
互影响，需注意以下几点：

运动量和强度

月经期间，女性的身体反
应能力、适应能力和肌肉力量
有所降低，神经调节的准确性
及灵活性也会有所下降。因
此，运动强度不宜过高，时间不
宜过长，应适当减少运动量，选
择相对轻松的运动方式，如散
步、轻度瑜伽等。

避免特定动作

除避免剧烈的、大强度的
跑跳动作外，还应避免使腹压
升高的屏气和静力性动作，如
平板支撑、靠墙静蹲等，以免引
起子宫位置改变或造成经血过
多以及子宫内膜异位等问题。

不适宜的运动项目

普通女性不建议在月经期
间进行游泳锻炼。月经期子宫
内膜脱落形成创面，宫颈口呈
开放状态，易受到细菌感染。
此外，水温偏低加上女性全身
抵抗力下降，更容易感冒。个
别女性还可能因低温刺激引起
肌肉收缩痉挛，从而加重痛
经。因此，月经期间不建议进
行水中锻炼或冷水浴。

特别提醒，月经初潮不久
的女性由于内分泌周期尚不稳
定，运动量更要循序渐进，不宜
过大。 据健康中国公众号

日常运动中，平衡能力往
往容易被忽视，然而，它却是连
接稳定动作、高效协调与安全
防护的“关键桥梁”。平衡能力
直接影响着运动时动作的稳定
性、协调性和安全性。对普通
群众而言，随着年龄增长，平衡
能力的下降直接关联到摔倒风
险的增加，进而影响健康和生
活质量。因此，提升平衡能力，
不仅是运动员的必修课，更是
大众科学健身的重要一环。平
衡能力并非完全由基因决定，
通过科学训练，每个人都能显
著提升这一核心能力，为运动
表现加分，为日常生活护航。

如何了解自己的平衡能力
水平？专家推荐了一个简单易
行的测试方法——闭眼单脚站
立。据《第五次国民体质监测
公报》数据显示，我国20至59
岁人群闭眼单脚站立平均时间
超过14.8秒，其中20至24岁
人群时间可以达到30.5秒以
上，而60至79岁人群则平均
不足12秒。闭眼单脚站立时
间越长，说明平衡能力越出色。

提升平衡能力，专家推荐
了五个动作，大家在日常生活
中可以适度练习。

单脚站立渐进练习——从
睁眼到闭眼，逐步挑战平衡极
限，每次练习30秒，进行2至3
组，感受身体在静态中的微妙
调整。

脚跟对脚尖走直线——沿
直线行走10米，脚跟紧贴另一
只脚的脚尖，强化步态平衡与
空间感知能力，重复2至3次，
体验行走中的稳定与流畅。

单脚点地画半边“米”
字——单脚站立，另一腿轻
抬，以抬起腿画半边“米”字点
地，两侧交替练习，每次3至
4次，提升动态平衡与腿部灵
活性。

单腿站立抛接球——单腿
站立的同时，双手进行抛接球
练习，这一动作不仅考验平衡
能力，还锻炼了手眼协调与反
应速度，练习10次，重复3组，
享受挑战与乐趣并存的过程。

燕式平衡挑战——单腿站
立，两手张开如燕展翅，保持身
体平衡，练习10次，重复2至3
组，感受身体在静态与动态之
间的完美平衡。

据《中国体育报》

有一句自古流传下来的俗语：筋长
一寸，命长十年。这个说法虽然有点夸
张，但是的确有一定的道理。

这里所说的筋，就是指我们身体素
质中的一个重要组成部分——柔韧
性。筋的柔韧度随着年龄的增长会逐
渐下降。

现在的工作和生活环境里，我们的
多数时间在静态中度过。出门不是开
车就是骑电瓶车、坐公交车或地铁，在
办公室一坐就两三个小时，这让我们的
肌肉长时间处于缩短的状态。

这样的坏处主要有两个：
第一，降低了肌肉中血液循环的速

度，导致新陈代谢速度变慢，容易引起
肥胖、心血管疾病，从而影响身体健康。

第二，肌肉过于紧张或者肌肉力量
不均衡，引起各种不良表现。比如，有的
人走路时步态很别扭，有的人常年腰酸
背痛，有的人一走路即膝关节疼痛等。

适度拉伸可改善肌肉僵硬、促进血
液循环，让身体轻松舒畅，有利于提高生
活质量。因此，我们要远离久坐，工作生
活之余经常起身踢踢腿、伸伸腰、摆摆
手，也可以专门练习八段锦、一些简单的
瑜伽动作，必定起到很好的养生作用。

在“拉筋”时，要遵循长期坚持、循
序渐进的原则，逐渐增加动作幅度，
切忌追求一次到位，更不能超过自身
的生理活动范围，否则极易受伤，得不
偿失。 市体育科学学会汤剑文

俗话说：“树老先老根，人老先老
腿。”腿部力量的强弱直接影响人的健
康状态。踮脚，别看只是一个很小的动
作，其实是锻炼小腿、全身养生的有效
方式之一。

踮脚真的有助于养生吗？

浙江大学医学院附属邵逸夫医院
普外科、血管外科主任医师朱越锋曾在
接受采访时介绍，踮脚也称提踵，是通
过开合脚掌让小腿和脚踝肌腱用力，反
复做上下升降的运动。动作过程中需
要调动的肌肉数量不少，包括足弓肌、
小腿肌群等。长期练习踮脚，可以增强
肌肉的力量和稳定性。

朱越锋介绍，足部距离心脏较远，踮
脚时，心脏会加快血液的流速来满足运
动肌肉对氧气和营养物质的需求。脚底
肌肉的收缩和放松也会间接影响静脉扩
张和收缩，从而协助血液顺畅地流回心
脏，确保全身的氧气供应和代谢顺畅。

坚持每天踮脚有8个好处

防血栓和静脉曲张。朱越锋介绍，
持续性地踮脚可提高心脏的耐力和效
率，促进血液在整个循环系统中的流
动，防止血管堵塞，预防血栓的发生。
同时，还能减少脚部的水肿和浮肿，有
效防止腿部静脉曲张。

可以有效防治痔疮。朱越锋介绍，
踮脚还能有效防治痔疮。因为踮脚时
脚趾受力，会不自主地提肛，让肛门肌
肉收缩，使直肠静脉血液向腔静脉回
流，改善痔核淤血。

能缓解身体疲劳感。江苏省扬州
市第一人民医院肿瘤科副主任医师张
正荣介绍，踮脚这个动作虽然简单，但
会带动腿上的肌肉和脚踝的关节，促进
双腿的血液循环、预防静脉曲张、血栓、
粥样动脉硬化的病症，缓解身体疲劳
感。尤其是踮脚时配合有规律的呼吸，
身体会感觉更加轻便。

改善身体弯腰驼背。现在很多的
上班族一坐就是大半天。张正荣介绍，
坚持踮脚可以改善弯腰驼背迹象，同时

可以刺激到膀胱经、开通经气，缓解腰
酸背痛。

能预防心血管疾病。张正荣介绍，
踮脚尖的时候会让小腿肚上面的血流
量增加，同时给心肌带来足够的氧气，
让心脏得到锻炼，这是预防心血管疾病
的一个有效动作。

能让人的气色更好。一些不爱运
动的人新陈代谢慢，身体毒素和废物不
能及时排出身体，后果就是脸色差、皮
肤暗沉、毛孔粗大，整个人看着没啥精
神。张正荣介绍，踮脚可促进血液循
环，让脸色更加有光泽、有气色。

加强锻炼小腿肌肉。小腿的肌肉
群对人体起到了重要的支撑作用。中
国中医科学院望京医院骨关节二科主
任医师桑志成介绍，踮脚可以锻炼小腿
肌肉、足部肌肉和脚踝，增强踝关节的
稳定性。

预防运动跟腱断裂。跟腱断裂常
发生在运动前没有充分热身，或运动姿
势不当的时候，跳跃、扣杀类动作很容
易造成跟腱断裂。如果每天做一做踮
脚运动或者在运动前做一做踮脚运动，
可以让跟腱得到预热和锻炼，降低跟腱
断裂发生的可能性。

练习踮脚记住这几个方法

站姿踮脚 身体站好，双腿自然地
放置，手臂自然地放在身体的两边，之
后用力把脚后跟给踮起来。同时手臂
也是可以自然运动的，例如手掌心向
下，手臂向前平举。这个姿势可以保持
到自己尽力的地步，之后可以站好稍微
休息一下，但加起来的时间最好是有
10分钟，每天做一次就可以。

走路踮脚 走着也是可以坚持踮脚
的。走路踮脚时，手臂不需要平举，怎
么放舒服就怎么放，注意走的速度不要
太快。

平躺勾脚 平躺勾脚尖时，两腿并
拢伸直，将脚尖一勾一放。可两脚一起
做，也可进行单脚练习。运动之后建议
按揉一下小腿，防止其变粗壮。

综合人民日报微信、健康时报微信
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