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一 直 在 减 肥 中

奋斗的人，经常会听

到“基础代谢率”这

个词。基础代谢率

高的人，比较容易瘦

下去，不小心多吃一

点也不会胖，是不是

很羡慕呢？

同 样 是 每 天 吃

进 2000大卡的热量，

基础代谢率高的人，

就算每天偷懒少动

点，也不会有太多的

热量堆积，因为全都

代谢掉了，她们就是

传说中的“吃不胖星

人”。基础代谢率低

的原因很多，比如长

期不运动、长期节食

等等，可以理解为身

体机能下降。

现在小编就来教你怎么提高身

体的基础代谢率：

有意识地深呼吸

休息时间，放空自己，

有意识地进行深呼吸，它

可以增加血液里的含氧

量，等于是为你的身体加

油，唤醒你的五脏六腑，让它

们工作得比平时快一些。每天深呼

吸5分钟，坚持一段时间就能提高身

体的运转机制。

泡澡

研究医学研究，体温

每提高 1℃，新陈代谢率

就会提高 12%。可以借

由泡澡稍微提高体温，这

就是为何泡20分钟热水澡，就

会跟跑完 5公里一样汗流浃背。所

以，水疗不是没有道理的，它又称为

被动式运动，是懒女人都爱的保养

方式。

徒手按摩，加热局部肌肤

按摩也能提升基础代

谢率，只是要按得很用力

很深才行。这也是所谓

的“按摩减肥法”的秘密，

其实不是把脂肪给按没了，

而是提升你的体温、进而提升基础

代谢率。

喝热姜茶，出出汗

冬天常用热姜茶来取

暖，其实夏天也能喝，只

要注意分量就好。利用

食材的发汗效果，可以迅

速暖身，从而达到提升基础

代谢率的效果。简单一碗红糖姜

茶，把几片生姜和红糖同煮，热热的

喝下去，就有提升代谢的效果。不

过别喝太多，容易上火。

鉴于生活作息和饮食的不规律，大部分人都有肚腩问题。那么如何有效减小肚腩呢？记者

请教新时代健康产业集团体质养生师刘娟，由她为大家支招，与大家分享几款实用又方便的瘦腹

方法。分清三种肥胖肚腩类型，对症下药让你有朝一日可以“炫腹”。

微凸型

“微微凸出型的赘肉整体来说不容易

发现，只有穿得单薄时，才会发现小肚子

的存在。一般在吃过饭之后，就会更加明

显，一旦穿上紧身上衣后原形毕露。”刘娟

分析，这是在工作和生活当中，消耗体力

的机会太少，经常坐着不运动，腹部的赘

肉无法获得消耗的机会而囤积。

不过这类情况并不严重，恢复起来也

并不困难。“日常进食速度放慢，要细嚼慢

咽。进食之后不要马上休息，稍微动一

动，可以配合饮用一些具有溶解赘肉效果

的自然、绿色的热控茶。”刘娟建议还可以

在日常多增加基本的赘肉消耗机会，能站

着就不坐着，平时可以跑跑步，做较简单

的腹部运动来雕塑曲线，比如仰卧起坐15
次等。“还有一点，要改掉弯腰驼背的坏习

惯，保持身体紧绷度。”

多层型

当腹部赘肉堆积较多已成定局，意味

着即使没有吃什么东西，它还是不轻易消

失，让人看起来像个米其林轮胎，这类就

属于多层型赘肉。

相信这类人群曾经多次狠狠地减过

肥。不过更多时候由于不能真正控制食

欲，短时间内赘肉又重新变多。“减肥也不

能一蹴而就，既然下决心了，就要做好打

持久战的准备，把战线拉长，而不是使用

不人性的减肥方法。”刘娟建议，饮食一定

要科学配比，要保持天天赘肉“收”、“支”

的平衡，把快速减肥与持久保持相结合。

从某种意义上讲，保持更重要。“在保证营

养比例公道的条件下，削减淀粉的摄取，

以蔬菜水果为主。天天拿出 20分钟做腹

部消脂按摩，坚持一段时间，你就会发现

效果明显。”

忽然出现型

“腹部凸起，并不完全是肥肉作怪，有

些人习惯性肠胃不适，才会引起小腹凸

出，通常别人不会有明显的感觉，只有你

自己觉得明显‘胀起来’了。”往往肠胃胀

起来，还伴随着令人难受的阵痛感觉。刘

娟分析，这类人群应该注意观察自己的饮

食习惯，并且进行修正。

“爱美的女孩子遇到这种情况，少穿

紧身的衣裤，让肠胃顺畅。少喝刺激性

饮料，不吸烟。晚上尽量不要熬夜，养成

正常睡眠的好习惯。”刘娟推荐使用腹部

呼吸法，让肠胃舒展一下压力。“当我们

吸气时，肚皮涨起、呼气时，肚皮缩紧。

虽然刚开始可能不太习惯，但习惯了，有

助于刺激肠胃蠕动、促进体内废物排出，

另一方面也能使气流顺畅，增加肺活

量。”

小肚腩也分种类
对症下药方可“炫腹”
□本报记者 洪 漩

摇呼啦圈是一个简

单方便的室内健身运动，随时随

地都能玩。转呼啦圈可以帮助肠道的蠕

动，帮助消化和排便，更好地辅助瘦身并且积

极帮助清除体内的垃圾，达到美容的效果。

这项运动练习身体各关节的运动幅度不超出正常

的生理活动范围，属自然性动作，适合不同年龄的人。呼

拉圈运动趣味性强，形式生动活泼，既能培养练习者灵敏、协

调等身体素质，又能陶冶情操、磨练意志。基本步骤如下：

1、双脚站立，与肩同宽，两臂在身后呈3点和9点位置，握住

呼啦圈，使之与身体保持30公分远。吸气挺胸，尽力夹紧肩胛骨。

2、顺时针转动呼啦圈，直到左手置于头部正上方，右手置于臀

后。坚持10秒钟，慢慢深呼吸，感到肌肉在拉长。

3、回到初始姿势，逆时针转动呼啦圈，直到右手置于头部正上方，

左手置于臀后。坚持10秒钟，慢慢深呼吸，之后恢复初始状态。

因为摇呼啦圈主要靠腰部用力，充分运动了腰肌、腹肌、侧腰肌等

部位，坚持运动可以达到收紧腰腹的效果。但是，需要提醒的是有腰

肌劳损者、脊椎有伤者、骨质疏松患者以及老年人，是不适宜此项运动

的。另外，在摇呼啦圈之前，应当先做一些伸展运动，伸展韧带，避免

扭伤。

运动不是一天两天的事，不管你从事何种运动，记得把握一个

原则：长时间且持续，有点喘又不会太喘。

那呼啦圈的重量是越重越好吗？其实不然。呼啦圈在甩动

时会撞击腹部、背部内的脏器（如肾脏），太重的呼啦圈相对地

撞击的力量也较大，可能会有伤及脏腑的危机，所以还是选

择重量适中的比较好。

或许较重的呼啦圈在开始的一刹那，需要花较大

的劲儿才能甩得动，不过之后便成为一种惯性运

动，重点还是运动的时间一定要够久，否则短

暂的剧烈运动只属于无氧运动，只会换

来肌肉的酸痛，并不会消耗多余

的热量。
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想做“小腰精”，摇呼

拉
圈
吧


