
由于吃得好、动得少，越来
越多人“挺”起了肚腩。如何才
能有效“铲平”肚腩呢？

四川省医学科学院·四川
省人民医院健康管理中心运动
健康管理师陈莞婧表示，脂肪
堆积是全身性的，因此不存在

“局部减脂”，但可以通过力量
锻炼提高腹部肌肉力量，从而
塑造更好的腹部形态。

卷腹 双脚平放在地面上，
双手交叉放在胸前或头后，大
小腿呈90度。慢慢用腹部力
量抬起上身，感受腹肌的紧绷，
维持最困难的位置。然后控制
性地放下身体，不让肩膀着地，
继续训练，像弹簧一样反复练
习，每次重复50次。

空中自行车 抬起双脚，膝
盖呈45度角，模仿在空中骑自
行车的动作。左脚的脚踝要碰
到右膝盖，右脚要碰到左膝盖，
确保在蹬腿时双腿伸直，同时
用力收紧腹部肌肉。每次完成
左右各蹬算作一次，连续做
100次。

手肘碰膝站立 身体挺直，
双腿微微张开，举起双手扶在
耳旁，准备开始手肘碰膝的训
练。抬起左腿做高抬腿动作，
同时使右肘向下靠拢，让左膝
和右肘在身前相碰。完成30
次后换边，右腿向上抬，同时左
肘靠近触碰。每边重复30次，
然后左右合并一起做 60 次。
这个动作有助于锻炼腹部和腿
部肌肉，提高身体柔韧性和协
调性。坚持练习可以塑造更加
健康有型的身体。

深蹲跳 先用左腿向前迈
出，屈膝做单膝下蹲动作，接着
用力跳起回到起始位置。左腿
一次，右腿一次，左右合并算完
成一次，连续进行50次。这个
动作可以有效锻炼腿部力量和
爆发力，同时提升身体的协调
性。坚持训练有助于塑造强健
的身体线条。

剪刀腿 躺在瑜伽垫上，
屈肘支撑身体，两手放在身体
后方，小臂着地，大臂与肩同垂
直。身体后仰，抬起双腿使其
在空中交叉，左右交叉完成一
个动作，连续重复50次。这个
动作可以有效锻炼腹部、腿部
和臀部肌肉，提高核心稳定性
和柔韧度。持续练习可以帮助
塑造更加健美的身体线条。

飞燕跑 站姿挺直，左腿向
后迈出一大步，屈膝，双手握成
拳头，仿佛准备起跑，抬高左腿
向前跨出一步，同时摆动双
臂。在左腿迈出后，立即回摆
腿部，配合手臂来回摆动 30
次。然后换成右腿，同样进行
30次，左右腿合起来共计 60
次。这一动作有助于锻炼腿部
肌肉和增强身体的协调性。

据上观新闻
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锻 炼 有 方

预防流感试试
室内轻运动

提高腹部力量
“铲平”肚腩

“三分科学运动 七分合理饮食”

长久健康吃出来

科 学 健 身

健身不仅仅是挥汗如雨，更是与饮食密不可分的一场
修行。为了在健身过程中达到最佳效果，了解如何科学饮
食至关重要。
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近日，冬季呼吸道疾病呈
现上升趋势。除了遵守“常通
风、勤洗手、戴口罩”这些防护措
施外，坚持长期规律运动对于
提高自身抵抗力也非常重要。

据江苏省体育科学研究所
专业人士介绍，中等强度的有
氧运动对提高人的免疫力作用
最大，建议每天运动30至 60
分钟。但体育锻炼要适度，以
锻炼后精神饱满，不感到疲乏
为标准。运动过量会使机体免
疫功能受到损害，影响健康。
而且剧烈运动后的免疫力降
低要持续1小时左右，经过24
小时以后才能恢复到原来的
水平。此时遇到病菌侵袭容易
患上感冒、肺炎、胃肠道感染性
疾病。

对于老年人来说，可以通
过室内的舒缓运动提高身体机
能。八段锦、太极拳作为传统
养生项目，具有增强体质、强化
脏腑功能、提升心理健康、防治
慢性疾病、延缓机体衰老的健
身效果。除了有氧运动外，老
年人可以居家进行一些力量训
练。力量锻炼可以有效防止老
年性骨质疏松性骨折。坚实的
肌肉可以对骨骼起到缓冲外力
的保护作用，从而在运动过程
中防止骨骼、关节受到冲击造
成的伤害。拉伸是影响老年人
锻炼效果的重要因素之一，专
门针对身体各关节的拉伸，能
够提高老年人肢体活动范围，
改善生活质量。

全国各地学生也陆续进入
假期，利用这段时间，家长带着
孩子在家进行一些有趣的小锻
炼，不仅能预防超重肥胖、高血
压和心血管疾病等，还能增强
体质，促进机体免疫力，提高儿
童抵御传染病的能力。专家建
议，可以结合儿童年龄的特点
和活动兴趣，和孩子进行自主、
亲子互动游戏，促进儿童协调
能力、平衡能力、灵敏性、身体
各部位的力量等均衡发展，包
括家务活动、整理玩具等日常
活动，也可以进行移动类、姿势
控制、物体控制和肢体精细动
作控制类游戏，障碍跑、抓人游
戏、徒手操、金鸡独立等，建议
每日累计活动总时长3小时，
中等强度运动1小时以上。

据《中国体育报》

健身期间的长期饮食策略

均衡营养是关键。在健身期间，
保持均衡的营养摄入是很重要的。碳
水化合物是能量的主要来源，选择全
谷物可以提供持久的能量支持，尤其
是全麦面包、燕麦粥、红薯等能够帮助
维持稳定的血糖水平。蛋白质则对肌
肉修复和增长至关重要，鸡蛋、豆腐、
瘦肉（如鸡肉、牛肉）以及鱼类，都是优
质蛋白质来源。

适量摄入健康脂肪。植物油（如
花生油、橄榄油）、坚果（如杏仁、核
桃）和鱼类（如三文鱼），这些都是对
心脏健康有益的脂肪来源。同时，应
避免过多摄入饱和脂肪和反式脂肪，
减少油炸食品和高脂肪零食的摄入。

饮食多样色彩丰富。摄入各种颜
色的水果和蔬菜不仅能够提供丰富的
维生素和矿物质，还能提高饮食的趣
味性。每天应包含一到两份水果和多
样化的蔬菜，如菠菜、西红柿、胡萝卜
等，确保摄入足够的抗氧化剂，有助于
运动后的恢复。

训练前中后的饮食安排

在训练前1~2小时吃一顿小餐，
可以有效提高运动表现和减少不适
感。例如，一片全麦面包加一个鸡蛋，
这些食物既能提供足够的能量，又不
会让胃部感到负担。

训练中的补给。对于持续时间超
过60分钟的高强度训练，适当的补给
可以帮助维持体力。例如，可以在训
练过程中饮用稀释的运动饮料，或吃
几片苹果干和几颗葡萄干，这些高碳
水化合物的食物可以帮助维持血糖水
平，防止疲劳。

训练两小时内补充营养，有助于
肌肉恢复和糖原补充。理想的选择是
一碗牛肉面，这样的餐点含有丰富的
蛋白质和碳水化合物，有助于修复肌
肉并恢复能量。如果时间不允许，可
以选择一杯酸奶加一点坚果和水果。

特殊人群的饮食建议

随着年龄的增长，老年人的新陈
代谢减缓，肌肉质量也会逐渐下降，
因此，优质蛋白质的摄入尤为重要。
老年人应增加鸡肉、鱼类和豆制品的
摄入，这有助于维护肌肉质量和增强
力量。此外，增加富含钙和维生素D
的食物，如奶制品、豆腐和深绿色蔬
菜，可以有效维持骨骼健康，降低骨
折的风险。碳水化合物的摄入也是
关键，尤其是全麦面包、燕麦粥和水
果，这些食物能提供稳定的能量。

在运动期间，青少年需要额外的
蛋白质来支持肌肉的生长和恢复，这
可以通过瘦肉、鸡蛋和豆类来获得。
青少年还需关注微量元素的摄入，如
铁、钙和锌，这些元素对身体发育和
运动表现都有重要影响。选择富含
这些元素的食物，如红肉、牛奶和坚
果，有助于支持身体的全面发展。尽
管青少年易被糖分吸引，但应尽量避
免高糖零食，选择水果和坚果等健康
小吃，保持稳定的能量和体重。饮水
方面，运动时要确保充足的水分摄
入，长时间运动可选择含电解质的运
动饮料，帮助维持体内电解质平衡。

长期坐位工作的人常常面临体力
不足和体重增加的问题，因此，饮食
上的调整尤为重要。他们应增加蛋
白质和纤维素的摄入，以控制体重和
增加饱腹感。瘦肉、豆制品以及高纤
维的全麦食品和蔬菜都是优良的选
择，有助于维持能量水平，并减少久
坐带来的体重增加。由于久坐容易
忘记饮水，建议定时提醒自己饮水，
保持充足的水分摄入，避免高糖饮
料，选择水或无糖饮料为首选。此
外，定时吃些健康的小餐或零食，如
坚果、酸奶和水果，可以帮助维持血
糖水平并提供稳定的能量。在工作
期间，应选择轻便易消化的食物，以免
影响工作效率，而工作后，特别是在进
行运动后，则应注意补充蛋白质和碳
水化合物，如豆浆配全麦面包，以帮助
恢复体力和肌肉。

市第二人民医院运动医学科 魏勇
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