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呼吸是人的一种正常的生理现象，同

时又是重要的养生之道。人的一呼一吸

承载着生命的能量。科学家们研究发现：

人的肺平均有两个足球那么大，但大多数

人在一生中只使用了其中三分之一的能

力。美国健康学家的一项最新调查显示：

不论在发达国家，还是在发展中国家，城

市人口中至少有一半以上的人呼吸方式

不正确。很多人的呼吸太短促，往往在吸

入的新鲜空气尚未深入肺叶下端时，便匆

匆地呼气了，这样等于没有吸收到新鲜空

气中的有益成分。

如果呼吸方法恰当，能够让你的身材

更苗条。坐办公室的人，由于坐姿的局促

和固定，通常是浅短、急促的呼吸，每次的

换气量非常小,所以造成在正常的呼吸频

率下，依然通气不足，体内的二氧化碳累

积；加上长时间用脑工作，经常坐着不动，

进而造成脑部缺氧与脂肪堆积，于是白领

们经常出现肿小腹、容易饿等办公室综合

征。今天为大家介绍腹式呼吸的正确方

式，助你瘦成完美身材。

腹式呼吸法的功效

透过腹式呼吸，吸气时，横膈膜收

缩，肺的下缘往下拉动，使腹压增高，小

腹鼓起，压迫内脏的血液向头颈部与四

肢流动；而呼气时，横膈膜松弛，同时肺、

胸壁与腹部器官弹性回缩，此时腹压降

低，小腹变软，使头颈部与四肢的血液又

流回内脏。

加长呼吸时间

反复进行，呼吸经由横膈膜与腹部

肌肉的强力挤压运动，促进胃肠蠕动，

帮助体内有害物质的排泄。也可以使

身体血液循环及含氧量增加，加速燃

烧体内脂肪。强调慢、长、深的要

诀。1分钟尽量控制呼吸次数在5～
6次，拉长每次呼吸的时间。

腹式呼吸法的正确方法

1.首先，想象丹田（肚脐下三

根手指的位置）里，有一个假想的

“小气囊”。

2.接着，用鼻子吸气，把你吸

进去的空气一路从胸部、腹部送

下来，一直送到“小气囊”里。

3.此时，你的小腹会微微

凸出。然后，再深深地吐气，

把“小气囊”里的空气，全部

由鼻子呼出。练习时，你可

以在小腹上放一本书，来感

觉腹部的起伏。刚开始

时，每天练习 50次的吸和

吐，慢慢地把腹式呼吸法

变成你每一天、每一刻的

呼吸习惯。

注意：

1.吸气时，让小腹

凸出。

2.吐气时，让小腹

平缩。

众所周知，有运

动跟没运动的女性相

比，有运动的身材曲线

会更匀称优美。秘密

就在于，运动能增加肌

肉量，而适量的肌肉能

让身体线条更完美。拥

有美妙的身体曲线是不少

女性毕生的追求。

也许有些人会说自己

没 有 时 间 去 专 业 的 健 身

房，对于运动这件事可能只

能望洋兴叹了。今天，小编

就为大家推荐一个适合小范

围内进行的运动方式，道具

就是一条弹力带，让大家在家

里就能达到效果，塑造优美的

S曲线。

背后拉弹力带屈膝伸展：

这个动作可以锻炼腿部及

手臂的肌肉，达到瘦腿瘦手臂的

功效。

步骤1站立姿势，左手抓住弹

力带一端，向上举起左手贴住耳

背，右手从下方背后抓住弹力带另

一端。

步骤2左腿向前跨出一步，两腿弯

曲膝盖，身体向下降，成类似弓步姿势，

直到两腿分别弯曲成90度直角，下蹲同

时左手屈肘，右手下拉，弹力带保持拉伸

状态。维持动作 5秒左右，回到步骤 1的

姿势。重复 20次，然后换边以相同方式

重复。

平举弹力带下蹲：

这个动作可以有效消除大腿内侧的

赘肉。

步骤1两腿分开略比髋部宽，站直，

两手抓住弹力带两端拉直，然后举高过

头顶。

步骤2保持手臂姿势，双腿向外弯曲

成90度，上身下降至半蹲姿势，如同扎马

步一样。重复动作20次。

全身刺激性运动：

这个动作能从头到脚趾运动全身。

步骤1站直，右脚向前一步，踩住弹

力带中端，两手屈肘，在身体骨盆前方抓

住弹力带两端。

步骤2保持身体姿势，双手向上拉伸

弹力带。注意上身不要弯曲。重复动作

20次，然后换边重复相同动作。

仰躺腿部拉伸弹力带：

这个动作对于纤瘦腿部很有效果。

步骤1仰躺，两腿屈膝。屈膝抬起左

腿，脚掌蹬着弹力带中段，两手抓住弹力

带两端。

步骤2向斜上方伸直左腿，保持姿势

5-10秒后屈膝回到步骤 1起始动作。两

腿交替弯曲拉伸动作20次。

“我做运动时，发现身上的骨头

都会响。”最近，家住杭州西湖区的郑

女士在运动时，发现了身体异样，她

说自己最近听着身上的骨头总是时

不时响几下，让她心里有点发颤。为

此，她怀疑自己是不是缺钙，还专门

去了医院就医，医生诊断后告知，运

动时骨头响通常称之为“弹响”，让她

无需担心。

那么，全身的骨头响究竟是怎么

回事儿？“弹响”又是什么概念，是不

是预示着什么疾病呢？就让浙江省

人民医院关节及运动医学中心专家

陈宇来解答。

“一般来说，运动时常能听到有

人发出‘嘎嘎’的声响，比如蹲起时膝

关节有响音，走路时髋关节发出轻轻

的‘嘎嘎’声，转脖子颈椎有声音，攥

手指听到手指有声音……这些声音

人们通常称之为‘弹响’。”陈宇介绍，

一般来说，仅有弹响、外表不红不肿，

也不感到疼痛，不伴有活动障碍者属

于生理性弹响，不需要特别处理，也

不必为此过于惶恐不安。关节活动

时，关节面之间、软骨垫与关节面之

间、肌腱和关节囊之间等，总会发生

摩擦而发出声音，这都是正常的生理

现象。

或许有些人面对“弹响”，第一时

间想到的就是缺钙。但是事实上，没

有了解清楚身体情况下盲目补钙，反

而会带来一些麻烦。“要知道关节响

不是因为缺钙引起的，补钙只是补人

体的骨骼，对关节没有影响，因而千

万不要乱补钙。另外，有些人喜欢掰

指关节来产生声音，一些研究报告指

出这种习惯会破坏指关节间的软组

织，而减弱我们手指的握力，因而，最

好不要随意掰指关节。”

专家强调，若是缺钙，则会出现

体质免疫力也下降，关节不适、腰酸

腿疼等症状。因此，市民朋友要在日

常生活中做好预防工作。如饮食调

节、运动锻炼都是及其有效的方式。

据了解，人体流失的钙可以通过饮食

来重新调节。预防缺钙，平时可以多

喝牛奶，多吃芝麻、荠菜、紫菜等富含

钙元素的食物。多吃肉类、蛋类以及

海产品等，它们富含蛋白质，可以提

供人体所需的各类氨基酸，促进钙的

吸收。此外，也可以直接服用钙片，

这也是补钙的有效手段。

预防缺钙，还要进行适量的体育

锻炼，增强造骨细胞的活力和骨骼的

耐受力，强化骨骼，提升骨骼密度。

除了补充膳食和多做运动外，多

晒太阳也是补钙的一种手段，紫外线

照射在人的皮肤上，会促进人体产生

活性维生素D，这种物质有利于人体

对钙的吸收。

运动时骨头咯吱响，是缺钙了吗？
本报记者 洪 漩
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