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肥胖问题成为威胁公众健康的主要挑战之一

如何科学有效减重过度训练后
如何恢复

拉伸的好处
被低估了

做好柔韧锻炼
保持弹性伸展能力

科 学 健身ABC

训练强度越大、频率越高，
效果越好？答案显然是否定
的。训练过度，是大强度训练
时较容易出现的问题之一。

“越多越好”，并不适用于体能
训练。在训练适度和训练过
度之间有一条界线，如果跨越
这条界线，等待你的将是训练
效果停滞、失去训练的热情，
甚至情绪低落，影响其他工作
和训练。

那么，如何判断是否是过
度训练呢？监控心率数据，是
一个很好的判断方式。若发现
相同的训练，尤其是高强度训
练心率比平常低且一直上不
去，但身体明显感觉疲劳，这是
身体的保护机制，抑制了心率
的提高。

若过度训练了，怎么办？
首先我们应该降低训练强

度。尤其是高强度的间歇训
练，应先暂停。此外，还要将训
练的最高强度从 90%降到
60%左右，也可以将组间休息
的时间拉长。只有这样，才能
够让身体逐渐恢复过来。

在紧张的训练后，充足的
睡眠同样至关重要。良好的睡
眠可帮助机体更快恢复并修复
肌肉组织。睡眠对于过度训练
来说，是非常有效的恢复手
段。睡眠的时间因人而异，也
取决于训练负荷大小，原则上
每晚的睡眠时间为7至9小时
尤佳。

摄入足够的碳水化合物也
可有效预防过度训练。碳水化
合物是肌肉恢复和吸收能量的
必需品。当缺少碳水化合物
时，你的身体将会进入肌肉分
解代谢来供能，加速训练过度。

按摩放松也是避免训练过
度的小妙招。在高强度训练
后，进行深层组织按摩可以松
弛紧绷的肌肉，加快血液循环，
清除体内堆积的乳酸。科学的
按摩和拉伸可以让机体更快恢
复到最佳状态。只有让身体得
到充分的休息，才能有效避免
过度训练的情况出现。

据北青网

很多人日常会去健走、跑
步、举哑铃等，但未必会好好
做个拉伸。俗话说“筋长一寸
寿延十年”。拉伸对健康的好
处可能被我们大大低估了。

让你更有力量 柔韧性训
练可拉长肌肉，力量训练则收
缩肌肉。这两种运动均在给
肌肉和结缔组织施加压力，进
而促进蛋白质合成。研究表
明，单个肌肉拉伸＞30分钟/
次，6天/周，持续6周可增肌。
年龄较大、久坐不动者，最有
可能通过拉伸运动增肌。

有助于软化血管 都知道
动脉粥样硬化与心梗、脑梗有
关。而伸展运动对心血管有
益。不仅有助于改善动脉功
能，还可以降低静息心率和血
压，并增加血管舒张。

有助于改善血压 加拿大
研究团队发现，拉伸在降血压
方面要比快步走更胜一筹。
研究人员介绍：“当你拉伸肌
肉时，也同时在拉伸供给肌肉
营养的血管。如果动脉硬度
降低，血液流动的阻力自然会
减小。这会导致血压降低。”

提高运动能力 拉伸运动
有助于提高运动能力，让动作
更到位并降低受伤风险。拉伸
运动还可以提高身体的柔韧
性，增加或维持关节活动度。

改善疲劳感 拉伸运动可
以舒展身体，缓解颈部、背
部、腰部等身体部位的酸痛，
促进人体的血液循环，提高
身体的新陈代谢能力，缓解
精神压力。

北京市房山区疾病预防
控制中心主任医师赵清水介
绍，不管是做有氧运动，还是
肌肉力量锻炼，运动后肌肉都
会出现疲劳和紧张，这时进行
拉伸，能够有效缓解该部位肌
肉的疲劳和紧张，促进恢复，
避免运动损伤，提高运动锻炼
效果。建议针对不同运动项
目的主要肌肉群进行拉伸。
比如，跑步后的静态拉伸，重
点是拉伸大腿前方的股四头
肌、大腿外侧的髂胫束和小腿
后侧肌群。

除了在运动后肌肉会疲
劳外，久坐不动、长时间保持
固定姿势同样会让身体某些
部位的肌肉出现疲劳和紧张，
这种情况在生活中更为常
见。久坐不动人群做拉伸运
动，有助于缓解颈肩部、腰背
部和小腿等部位的肌肉疲劳、
紧张和血流不畅。拉伸动作
包括伸伸腰、坐姿转头转体、
抬腿勾脚等。

此外，在工作间隙多做站
立体前屈、弓箭步等简单易做
的拉伸动作，有助于伸展肌肉
和关节，提高柔韧性，还能缓
解工作压力，提升心理健康。

据《重庆晨报》

近年来，全球范围内的超重和肥胖
问题日益严重，成为威胁公众健康的主
要挑战之一。肥胖不仅影响生活质量，
更是糖尿病、心血管疾病和代谢综合征
等慢性疾病的重要诱因。

随着肥胖人群不断增加，如何科学
有效地减重成为亟待解决的问题。记
者采访了西安交通大学第一附属医院
内分泌科主任医师施秉银。施秉银介
绍，肥胖的成因复杂，既有遗传因素，也
与不良的生活方式密切相关。因此，在
减重过程中，选择适合个体情况的干预
方式至关重要。

生活方式干预。对于大多数超重
和轻度肥胖的人群来说，生活方式的调
整应是首选。饮食控制和运动干预是
最基础的手段。减少高热量、高糖分食
物的摄入，增加蔬菜、水果和优质蛋白
质的比例，配合规律运动，可以有效控
制体重。研究表明，限时进食不仅有助
于体重管理，还能改善代谢健康。

药物减重。对于身体质量指数
（BMI）超过30，且合并有高血压、糖
尿病等代谢综合征的中重度肥胖患
者，经过生活方式干预不能达到理想
减重效果者，药物治疗可以作为辅助
手段，但需严格遵循医学指导。当
前，市场上用于减肥的药物种类繁
多，其中一些药物如GLP-1受体激动
剂（例如司美格鲁肽）本身主要用于
糖尿病治疗，但也有一定的减重效
果。必须强调的是，药物使用应根据
患者情况决定，避免盲目跟风或滥
用。近期，一些非糖尿病患者盲目使
用降糖药物减肥，可能会引发低血糖

等严重副作用。
减重手术。对于 BMI 超过 40，

或BMI在35以上且伴有严重健康问
题的患者，减重手术是治疗手段之
一。然而，手术并非所有人群都适
用，且伴随一定风险，患者术后仍需
坚持健康生活方式，以维持效果。因
此，减重手术仅在其他方法无法取得
效果时考虑。

药物减重和减重手术各有适用人
群和效果。无论选择哪种方式，都应在
医生指导下，根据个人健康状况和治疗
需求科学评估，制订个性化的治疗方
案。此外，针灸、按摩等中医方法和很
多中药单药、组方也有一定减重效果，
可根据患者情况合理使用。

施秉银总结了5个科学减重的小
提示——

控制饮食。减少高糖、高脂食物摄
入，增加纤维、优质蛋白质和健康脂肪
的摄入，有助于控制体重。

限时进食。设定固定的进食时间
窗口，如每日8小时内完成所有进食，
有助于改善代谢。

坚持运动。每周进行150分钟以
上的中等强度运动，如快走、游泳或骑
车，配合适当的力量训练，增加基础代
谢率。

定期监测。记录体重、腰围等指
标，及时调整饮食和运动方案，保持长
期的健康管理。

保持心理健康。减重过程中，避免
压力过大或情绪化进食，保持积极心
态，有助于长期坚持。

据《人民日报》

无论是在大中小学生的体质健康
测试项目中，还是在成年人、老年人的
国民体质测试中，都会进行坐位体前屈
这项测试。这项测试是测量人体在静
止状态下，躯干、腰、髋等关节能达到的
活动幅度。在测试时，受试者坐在测试
仪器的垫子上，双手伸直，掌心朝下，保
持膝关节伸直，身体向前屈，用双手中
指指尖匀速推动测试仪器上的标尺，直
到不能推动为止，就能得到我们的测试
结果。

坐位体前屈是反映人体柔韧性的
测试项目。柔韧性是指身体各个关节
的活动幅度以及关节韧带、肌腱、肌肉
等组织的弹性伸展能力，是身体健康素
质的重要组成部分。随着年龄的增加，
人的柔韧性有降低的趋势，日常坚持进
行柔韧性练习也是很有必要的。这不
仅能够提高我们的运动能力，还可以缓
解长期久坐带来的身体僵硬。

柔韧性是最容易被忽视的身体素

质之一，平时我们可以进行一些拉伸训
练来提高身体的柔韧性。

站立体前屈：两腿站立，膝伸直，上
身前屈，与腿尽量靠近，指尖触地，如果
可以两手掌触地，保持5秒后缓慢站
起，重复几组。

下犬式：在瑜伽中经常出现的动
作，手脚跪撑于地面，双手双脚分开与
肩同宽，吸气收腹，膝盖离地手推地，把
臀部抬高，双腿伸直，脚后跟踩地，保持
3—5组呼吸。

腿后肌伸展：平躺于地面，伸直双
腿，将左膝弯曲，缓慢拉向胸口，直到肌
肉有被伸展的感觉；头一直保持与地面
接触，放松腿，然后恢复起始位置，换另
一侧进行。

在柔韧性练习中需要注意的是，在
练习前，要进行热身；训练时动作要缓
慢，避免突然用力过猛；在拉伸过程中
注意达到拉紧或轻微不适的状态，不要
有过分的疼痛，避免损伤的发生；动作
过程中保持缓慢的深呼吸，不要憋气，
动作要循序渐进。

南通市体育科学研究所
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