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健康视野

记得曾经看到过这样一组数据显

示，目前我国主流城市的白领亚健康人

群比例高达 76%，处于过劳状态的白领

接近六成，真正意义上的健康人比例不

足 3%。久坐不动是办公室一族长期保

持的姿势，也是导致不少人出现小肚腩、

腰和颈椎酸疼等各种亚健康状态的一大

原因。

瑜伽球，是一项非常好用又方便的

健身器具。可卧可靠可坐，其曲面和人

体脊柱曲线、腹部曲线能够很好的配合，

因而也能进行一些非常好的动作。常用

瑜伽球健身，可以提高人的柔韧、力量、

平衡、协调以及心肺功能等，对于久坐的

办公族来说，巧用瑜伽球更是益处多

多。为此，记者专程走访了几家瑜伽馆，

让我们来听听专业瑜伽教练就使用瑜伽

球给出的建议。

杭州静园瑜伽专业会馆资深瑜伽

教练刘巧灵告诉记者，瑜伽球也称为健

身球或瑜伽健身球，每个人在选择时首

先要根据个人的身材选择瑜伽球的大

小，瑜伽球的尺寸有直径 45厘米、55厘

米、65厘米、75厘米等几种，如果是身材

娇小的女士，可以选择 45 厘米或者 55
厘米的瑜伽球，而 65 厘米和 75 厘米的

瑜伽球更适合于高大的男士。刘巧灵

提醒道：“除了尺寸的选择，更重要的一

点是要选择由正规厂家生产的结实耐

用的瑜伽球，得非常有弹性且安全性十

足，网上便宜的淘宝款大家还是慎重买

的好。”

有些人担心瑜伽球的承重能力，其

实普通人的重量一般的瑜伽球都可以承

受，因为当人们在锻炼时并不是把全部

的重量都压在瑜伽球上，它只是承载了

一部分的重量，使身体与球产生一个对

抗的力量。瑜伽球让我们放松向下沉的

同时，身体也会有一个自己的力量向上，

同时将肌肉收缩包裹骨骼来保护我们的

身体。

上班族常常保持同一种姿势工作，

时间久了难免发生脖子疼腰疼的状况。

若能把瑜伽球当椅子，坐在上面时，身体

需要不停地动以保持平衡，这样不仅能

够加强并锻炼腰背的肌肉及力量，还能

避免久坐不动带来的危害。所以，上班

族每天可以适当坐一坐瑜伽球。

杭州阿南达瑜伽馆的创办人于冬

丽，同时也是位长跑爱好者，她的家中和

办公室都放着瑜伽球。于冬丽提醒上班

族，坐在健身球上与坐在椅子上的感觉

是截然不同的。要稳坐健身球，就得保

持身体平衡，上半身直立，这样，可以强

化腰腹这个核心部位肌肉的锻炼，既能

避免不良坐姿，又能保持呼吸通畅。

于冬丽提醒，坐在瑜伽球上办公的

时间不宜过长，一天最多 1小时左右，否

则长时间挺着背部，有可能会导致肌肉

僵硬，甚至损伤。

冬季锻炼身体的时间，最好在上午9
至 11时或下午 2至 4时。但许多人习惯

晨练，因为其他时间难以安排体育运

动。这么做无可厚非，冬季晨起健身除

了要注意防寒保暖，还应在饮食方面做

相应调节，让运动既安全又惬意。

晨起先补水
早上起床后先喝杯水，不但可以预

防晨练出现意外，还有利尿排毒、防治便

秘、增进浑身血液循环的功效。冬季晨

起后喝温开水以 1杯（150-200 毫升）为

宜。老年人晨起先补水会使循环血量增

加，血液黏稠度降低。如果老年人水分

未及时补充，可使体内血容量不足，加上

清晨生理性血压升高，易在晨练时发生

心脑血管疾病。

切忌空腹晨练
空腹晨练是潜在的危险。在经过一

夜的睡眠之后，不进食就进行锻炼，腹中

已空，热量不足，加之体力的消耗，会使

大脑供血不足，哪怕只是短暂时间也会

让人产生不舒服的感觉。最常见的症状

就是头晕，严重的会感到心慌、腿软、站

立不稳，心功能不太好的老年人会发生

突然摔倒甚至猝死的意外事故。

晨练前饮食宜少量清淡
晨练前的饮食应以少量、松软、可

口、温热的食物为宜，如热牛奶、白煮鸡

蛋、粥、饼干、燕麦片、热豆浆、点心、藕

粉、小蛋糕等等。如能有一碟可口小菜

如凉拌黄瓜、凉拌萝卜丝等配搭更好，量

无需大，但要吃得营养、舒服。

晨练后不宜吃过烫食物
冬季清晨天气寒冷，加上机体尚未

消除睡眠带来的低体温。此时，冷空气

会对鼻腔、气管和咽、食管产生暂时的降

温作用，使机体出现“冷适应”。锻炼结

束后，若不稍做休息就马上吞食刚刚烧

好的稀饭、汤圆等过烫食物极容易发生

出血、便血等症状。

倘若天气特别寒冷，最好先在楼道

里做好准备活动，让机体渐渐过渡到“冷

适应”。锻炼结束后，也要在楼道里进行

“休整”，再让机体渐渐过渡到“热适

应”。进入家门后，经过半小时的放松、

调整，再吃早餐为好。

以审美观来看，中国人和外国人有些

不一样。中国人刻意练肌肉的很少，但外

国人却很热衷这项运动。“健美”到底是不

是“健”与“美”能兼具？其实，《黄帝内经》

上的每一个字，都是很值得和大家分享的。

《黄帝内经》中有“肌肉解利”这四个

字，“解”是讲肌肉放松的一个状态，“利”就

是让它通利顺畅一些的意思。如果“肌肉

不利”，肌肉里就会疙疙瘩瘩，纤维特别

粗。肌肉一旦“不利”了，就容易出现死肉，

导致肌肉纤维化、条索化。所以健康的身

体，是肌肉能“召之即来，来之能战，战之能

胜，挥之即去”的一个过程。也就是肌肉可

以发力，但发完力还能松得下来。这种状

态就表明一个人的经络是通畅的。

现在很多人的肌肉为什么会变成死

肌、死肉？即摸上去肌肉总处于一种发力

状态，不松懈。仔细一摸，肌肉里有疙疙瘩

瘩的小颗粒，严重的叫条索化，或者叫纤维

化。这就叫“不利”，那到底是何种原因导

致了这种“不利”呢?中医发现，过度健美的

人或运动员，容易患一个通病，即“弱不禁

风”。健美运动员分不同重量级，需要保持

体重。许多人要通过特殊的锻炼方法，把

自己的皮下脂肪练没。而皮肤中的“肤”，

是用来保温的，是防止外风侵入体内的重

要屏障。人一旦把脂肪练没，就相当于有

“ 皮 ”无

“ 肤 ”，

最后会

导 致

一 身

死 肉 。

所 以 一

些 运 动

员 快 到 比

赛的时候，最

怕 的 就 是 感 冒 。

但这样的锻炼法，最容易得的

也是感冒。中医建议，人们崇尚健美是好

事，但千万不要练歪、练偏了，破坏身体的

自然平衡。

身体局部因气血不通也会出现“死

肉”，积攒到一定程度以后，会影响到身体

里面的脏腑。把本来很软的肌肉，练成死

肉练成直线，就如同拳击只打直拳一样，最

终会直接影响人的寿命。真正健康的健美

法，如练过腹肌的人，该发力的时候腹部能

绷起来，该放松的时候腹部也会变软。而

许多过度健美的人，就是肌肉总是绷着不

放松。中医建议，人们可以通过按摩的方

法，针刺的方法，让它变得“解利”。所以，

“肌肉解利”四个字告诉大家，肌肉千万不

要老绷着。
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练瑜伽球让身体远离亚健康
□本报记者 周 洁

除了坐着办公，上班之余借助瑜伽球

还可以进行随意拉伸动作。不同的动作针

对不同的部位，让你全身都能得到锻炼。

1、坐姿1-收紧腰部线条

并拢双腿，往上举双手，十指相对，深

呼吸，收腹挺胸，尽最大能力让整个身体往

上提拉。瘦腰腹，挺拔身姿。

2、坐姿2-塑造笔直腿部

将一条腿抬起，和地面保持平行，与此

同时将双臂抬起，姿势保持几秒钟。把腿

与双臂再慢慢放下，重复多次，换腿进行。

可以收紧臀大肌，并可以纤细双臂。

3、站姿1-拉伸大臂

一条腿压到健身球上，双手臂弯曲交

叉抱到头后部，整个身体缓缓往左侧伸展，

重复多次，换侧进行。锻炼腰部，并可以瘦

小腿还有手臂。

4、站姿2-缔造背部

尽量分开双腿，将左手臂抬起，身体缓

缓往右侧伸展，右手将球扶住，直到左手臂

和地面保持平行，深呼吸，姿势保持几秒

钟，可以提升整个腰背部的力量。

5、上身趴球上-提臀塑形

伸直双手，支撑地面，并拢双腿;背部伸

展，把一条腿抬到尽量高的位置，接着放

下，换另外一侧进行。

链接 5个简单瑜伽球健身动作

晨起健身前后要注意饮食 《黄帝内经》解读健美


