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健康百科

人体的能量主要来自于每天摄

入的蛋白质、碳水化合物、脂肪等。

宁夏体育科学技术中心副研究员余

小燕说：“根据中国居民膳食指南中

所提出的每天应吃的主要食物种类

大体上包括：谷类食物每人每天应吃

250 克至 400 克，蔬菜每天 300 克至

500克，水果每天200克至400克，鱼、

禽、肉、蛋等动物性食物每天应该125
克至 225 克，奶类每天应吃相当于鲜

奶 300 克的奶类及奶制品，豆类每天

应吃相当于干豆 30 克至 50 克的大豆

制品。而食用油每天不应超过30克，

食盐不超过 6 克，此外糖类也应注意

摄取量。”

那么，如果人们什么都不吃，就

去运动会带来什么样的危害呢？首

先，空腹时人体本身就会缺少能量，

如果这时健身，势必会消耗更多能

量，从而造成血糖浓度的降低，也就

是人们常说的低血糖。倘若此时再

发生运动过量的情况，那么血糖浓

度会更低，大脑就可能会因为缺少

动力而感到疲劳，人就会出现头晕

乏力，甚至还会出现面色苍白、出冷

汗等现象。如果这时仍然持续下

去，就会造成神志不清，甚至昏迷。

有研究表明，如果在没有食用任何

食物的时候进行运动，还会造成肝

脏负担的增加，甚至会出现心律不

齐的现象。

另外，空腹健身对于肠胃系统也

会造成不利的影响。

空腹健身危害大

秋冬季天气寒冷干燥，一些慢性

炎症也伺机复发，比如肩周炎，发病

的时候抬个胳膊都疼，有些人甚至晚

上都睡不好。不过健康专家提醒：让

肩膀科学动起来，可以有效减少肩周

炎复发的几率。

1、甩手锻炼
做法：两脚分开站立，先用手揉

擦肩部，使局部肌肉松弛，然后甩动

手臂，先前后，后左右，甩动幅度由小

到大（与身体成 30-90 度），速度由慢

到快（每分钟 30-60 次），每次 1-5 分

钟。

2、画圆圈运动
做法：两臂分别由前向后，由后

向前，呈顺时针或逆时针方向画圆

圈，幅度由小到大，达到最大限度为

止，每次50-100下。

3、爬墙锻炼
做法：患侧手指接触墙壁，手向

上移至最高点，然后放下来，反复做

10-12次。

4、冲天炮
做法：立位或坐位均可，两手互

握拳，先放在头顶上，然后逐渐伸直

两臂使两手向头顶上方伸展，直到最

大限度，每次30-50下。

5、展 臂
做法：站立，两脚同肩宽，两臂伸

直向两侧抬起（外展）与身体成90度，

两臂展开后停5-10秒钟后缓缓放下，

每天做30-50次。

6、摸 颈
做法：坐位或立位均可，两手交

替 摸 颈 的 后 部 ，每 天 2 次 ，每 次

50-100下。

7、耸 肩
做法：坐位或立位，两肩耸动，幅度

由弱到强，每天2次，每次50-100下。

生活中的不良小习惯日积月

累，便会引起身体形态上的不良变

化。像经常用同一侧肩膀挎包或

者肩扛、手提重物，会使一侧肩关

节周围的软组织长时间处于紧张

状态，久而久之形成斜肩，导致高

低肩。而长短腿，除先天性的类型

外，因车祸导致的外伤性骨折，或

由于中风等原因造成的神经受损

导致肌肉张力不协调等都有可能

引起。然而，无论是高低肩，还是

长短腿，都可能是源自生活中的一

个坏毛病——跷二郎腿。这种较

为隐蔽的诱因被很多人所忽视，实

际上跷二郎腿这个“隐形杀手”的

杀伤力很强。

高低肩不是简单的身体不平

衡，最可怕的是会引起脊柱变形。

脊柱偏歪会压迫周边神经，引起手

臂麻木、脖子酸痛、头昏、睡觉质量

低下、血压、心脏系统等问题。当

颈肩部位的疼痛恶化时，还可能将

疼痛蔓延至头部，甚至产生慢性头

痛的病症。如果经常莫名头痛，那

么极有可能是因为长期高低肩所

引起的。究其原因，人在跷二郎腿

时只有一条腿承担重心，长时间如

此容易造成腰椎和脊椎偏位等症

状，导致高低肩、长短腿等。这样

常年的姿势不正确，使得颈椎所承

受的负荷量过重，最后可能导致颈

椎部位退化，甚至形成骨刺，后果

十分严重。

该如何纠正高低肩、长短腿？

专家表示，首先要了解自己的体型

变化，同时要改掉跷二郎腿等坏习

惯，持之以恒地保持正确的日常姿

态十分重要。相对于单肩包，双肩

包由于受力较为平衡，背起来会比

单肩包更舒适。背包越轻越好，尽

量减少不必要的物品，重量不超过

2 公斤为宜，且不要长时间背负。

如果一定要长时间背负，要经常变

化用力的部位和姿势。挑选背包

时，尽量选用背带宽一些的双肩式

背包。

同时，运动改善也是十分重要

的环节。一个简单的小方法便可

有效修正体型：全身脚跟、小腿、臀

部、肩胛骨、后脑勺都贴住墙壁。

然后将后脑勺贴墙，下巴保持水

平，头部稍微往后倾斜。同时肩胛

骨紧贴墙面，两肩同高呈水平线，

手臂伸直自然靠在身体两侧。抬

头挺胸挺直上半身，此时墙壁与后

背间的空隙以一个半手掌的距离

为最佳，若空隙过大时，将肚脐往

后向脊椎方向收缩，让背部可以更

加紧贴墙壁。臀部肌肉往内侧夹

紧，让脚自然朝前，收缩大腿内侧

肌肉，脚掌并拢，脚后跟贴壁，脚趾

和膝盖都朝前。此动作最好每天

坚持靠墙站，从坚持 5 分钟起开

始，循序渐进。

（通讯员 林学文）

空腹健身易造成身体损伤
健康专家建议：要合理补充能量

科学动起来
让肩膀更健康

每天坚持靠墙站
让身体形态更正

随着秋季的到来，气候也越来越适宜人们参加体育运动，不少人开始加入健身大军。但随之而来的则是有些

人因为不科学的健身，造成了对身体的损伤，这其中以空腹健身为多。特别是一些因为工作等原因，调整原本的

健身时间，选择没有进食就开始运动健身。

既然空腹健身对身体带来诸多

不利的影响，那么在健身前应该怎么

吃呢？余小燕表示：“通常来说，在健

身前一小时左右时，应进食一些易于

消化的食物，以此提升自己的血糖浓

度，保证身体的正常功能运转。进食

也是为了促进身体内脂肪更好地燃

烧，使身体的运转更加正常。同时，

健身前不宜暴饮暴食，这是众所周知

的事情。人们在健身前可以食用香

蕉、面包、全麦饼干、酸奶、葡萄干等

食物。这些食物易于消化和吸收，可

以使人们在运动时更加有力气，也更

有利于健身。”

为了保证身体的正常机能，健身

之后同样需要吃东西。余小燕介绍：

“很多人担心运动后进食会造成体重

的增加，其实这是不全面的。只要在

运动后不是大鱼大肉、暴饮暴食，通

常是不用担心体重增加的。一般来

说，运动后一小时食用一些水果、牛

奶、果汁、面包等是非常不错的选

择。”

在健身前后补充一定量的水分

也非常必要。余小燕说：“运动前 2
小时左右，应该摄入 500 毫升左右

的 水 ，以 保 证 在 运 动 前 身 体 不 缺

水。而运动中每 20 分钟应补水一

次，每次 200 毫升左右。但是一般

情况下运动中补充液体的量不应超

过 800 毫升，且必须少量多次，以免

一次性大量补充液体对胃肠道和心

血管系统造成过重的负担。但是在

高温下或是大强度运动时则应提

高。需要注意的是，运动后要避免

引用含有咖啡因的饮料，例如咖啡、

可乐、茶等。因为咖啡因有利尿作

用，大量饮用会使体内水分补充不

足。”

余小燕也特别提醒，糖尿病患者

更不能空腹运动。“空腹状态下血糖

值最低，若此时运动更容易引起低血

糖。因此，糖尿病患者一定要在餐后

一小时后运动。”

（通讯员 王灿）

要合理补充能量


