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健身贴士

不管是男人还是女人，经常会被

一个问题所困扰，那就是为什么小肚

子上总是有那么多肉。网上看了那

么多的文章，也没搞清楚到底怎么减

小肚子上的肉。为什么肚子上的脂

肪最难减？

脂肪的堆积是全身性的，只是有

的部位堆积得快一点，有的部位堆积

得慢一点。男人一般腰腹部脂肪堆

积得最快，而女人臀部、小腹及腰部

堆积脂肪最快，最后是四肢。由此可

以看出，腰腹，是人身体最容易堆积

脂肪的部位之一。

由于脂肪的堆积速度不一，腹部

脂肪偏多，导致各个部位的减肥效果

及速度大不相同：四肢减得最快，腰

腹和臀部减得最慢。所以，当你身体

其它部位都瘦了，而肚子上顽固的脂

肪，还是需要继续花时间坚持练下

去，并消耗掉。

要想快速地减掉腹部的脂肪，在

运动方面最好采用有氧+无氧的训练

原则进行高效地减脂。无氧训练来

提升肌肉质量，提高自己的基础代

谢，来加速脂肪的消耗，多做些腹部

肌肉的训练可以更好地紧致肌肤，使

腹部看起来更加纤细。而有氧训练

着重进行体内脂肪的燃烧及消耗，降

低我们的体脂。

这里介绍两种方法来达到这种

效果，叫“高强度间歇性训练法”，是

一种能在短时间内进行全力、快速、

爆发式锻炼的一种训练方法。这种

方法可以在短期内使心率提高并且

燃烧更多热量。

有氧无氧交替训练。顾名思义，

就是在进行短时间的有氧后立马进

行短时间的无氧，之后再进行短时

间的有氧训练，例如 5分钟有氧后立

马进行 1分钟的卷腹，然后再进行 5
分钟的有氧，这样可以有效地消耗

脂肪，对腹部有赘肉的人群有很好

的效果。

有氧采用变速间歇性训练的方

式。即在做有氧时把匀速改成变速，

通过多组高强度的爆发期和低强度

的恢复期组合训练，使有氧和无氧系

统同时进行运转，从而同时取得有氧

和无氧的训练效果。比如跑步，可以

采用走“冲刺跑+慢跑+冲刺跑”循环

的方式进行训练，比单一的匀速慢跑

减脂效果要好很多。

当然，在运动的同时学会正确地

吃能让训练效果事半功倍。减肚子

期间要注意多喝水，多吃绿色蔬菜和

水果，并增加蛋白质的摄入，同时减

少碳水化合物的摄入。可以多吃一

些饱腹感强、纤维素多、热量低的食

物，防止热量摄入过多。

公用健身器材易传染疾病，应定

期清洗消毒，而许多健身房的健身器

材卫生状况却让人触目惊心。卫生

检测表明，许多健身器械的把柄上带

有病原微生物 16000 个到 58000 个，

最多者可达20余万个。

病原微生物的种类也是五花八

门，如金黄色葡萄球菌、链球、伤寒

杆菌、肝炎病毒、结核杆菌、流感病

毒、沙眼衣原体、痢疾杆菌等。因

此，消费者在选择健身房时，应尽量

选择卫生状况良好的。健康无小

事，如果因为健身反而“伤身”，实在

是得不偿失。

（好动）

◎健身器材卫生状况

水中运动瘦身效果惊人，对于

喜欢运动瘦身的人来说，选择水中

运动是一种非常好的方法，水的阻

力可以有效帮助你燃烧掉更多脂

肪。水中健身操就是一种新型的

有氧健身运动，在1.3米-1.6米的水

中进行，以陆地健身操、芭蕾形体

等训练方式进行练习。

水中健身操结合了不同节奏

的身体动作和舞蹈步伐，让身体更

具活力，并能塑造曼妙的身姿，达

到很好的健身效果。在清凉的水

中随着音乐跳动的健美操，不仅清

凉舒适，更能减小运动对于关节的

磨损。水中健身操并不完全在水

中进行，还有专门针对腰腹部减脂

的池边垫上操内容，再辅以水中有

氧操、水中塑形操或水中伸展操

等，对于健身塑形更全面也更有针

对性。

水 中 运 动 还 能 增 强 生 理 机

能。肌肉的活动、收缩，加上浮力、

水压共同挤压血管，能促使循环机

能增强，代谢调节能力增强。长期

坚持水中健身操运动，能使肺活量

增大，摄氧能力增强，减少身体的

水分流失。因此，水中健身被世界

各国健身专家公认为最有效、最快

捷、最安全的塑身运动。

水中健身操的内容相当丰富，

有池边垫上操、水中有氧操、水中

塑形操和水中伸展操等，还有水中

搏击操、水中瑜珈和产后形体康复

操，丰富的锻炼内容可以使练习者

更加投入，比起其他单一的训练方

式更容易让人感兴趣。比如健身

者就像做游戏一样，跟着教练在音

乐的伴奏下在水中进行跑、跳、走

等运动，利用水的阻力、浮力和传

热性进行全身耗氧运动，有效地分

解全身的热量。

更重要的是，水中有氧训练更

加安全、舒适，能够减少人在运动

中关节、骨骼、肌肉受到的压力，减

缓运动疼痛。此外，在水中运动能

够提高皮下血管循环功能，延缓皮

肤衰老。

最难搞定的小肚子，究竟要怎么减？
本报综合报道

水中健身操
让身体更具活力
本报综合报道

健身引发哮喘，损害大脑？

健身房选不对 杀伤力竟堪比雾霾天
近年来，到健身房健身的人越来越

多，健身房供需两旺。不过，健身房也存

在着健康隐患，很多健身者却浑然不

知。据英国媒体报道，早在2014年，葡萄

牙里斯本大学和荷兰代尔夫特科技大学

就曾共同发表过一项研究称，常泡健身

房极可能诱发一些疾病，如哮喘或其他

呼吸系统的疾病，超高的二氧化碳浓度

还会让人体感到疲劳、影响脑部运作。

小菲是一名狂热的健身爱好者，然

而，在近期体检完之后，她满脑子想的都

是远离健身房。据接诊医生介绍，科室

近期收治了不少患者，都很可能是因为

常去健身房而出现皮肤感染、过敏等症

状，而且，部分健身房里的空气，堪比雾

霾天的户外空气。

新建健身房都有一定程度的建

筑污染，如氨气、放射性氡污染以及

装饰和室内家具造成的甲醛、苯系物

污染。

氨气主要来源于混凝土防冻机；

氡存在于建筑水泥、矿渣砖和装饰石

材以及土壤中，对人体的主要危害是

导致肺癌；甲醛主要来源于各种板

材，如人造板；苯系物主要存在于油

漆、胶以及各种内墙涂料中，也可致

癌或引发血液病等。

有些健身房空间狭小，会员甚

多。由于人们运动造成的地面扬尘

以及衣服、鞋袜、人体表皮脱落等造

成室内空气污染，这些直径小于 5微

米的微粒物，可被人体吸入，甚至深

入肺泡。可吸入颗粒物不仅可能成

为微生物的载体，其本身就含有有毒

物质或其他致病、致癌物。

再者，室内人员密集、通风不良

时，可引起室内二氧化碳浓度升高，

使人产生恶心、头痛等不适。通常，

室 内 二 氧 化 碳 浓 度 一 般 不 超 过

0.15%，而健身房内二氧化碳浓度超

过正常值的 4到 5倍。此外，人在运

动时体表排出大量的臭气和微生物，

也会造成室内空气污染。

◎新建或空间狭小的健身房尽量别选

跟着节奏感极强的音乐运动十

分畅快，但如果不控制音量，就会损

伤听力。长期接触噪声会使内分泌、

交感神经等功能紊乱，会导致人体内

肾上腺素分泌增加，从而出现血管收

缩、血压升高、心率加快、头痛健忘、

注意力下降、消化力减弱、体力和脑

力衰退等一系列不适症状。噪声还

会加速心肌衰老，增加心肌梗死发病

率。国家规定娱乐场所的动态噪声

不得超过85分贝。

此外，健身器械造成的人身伤害

主要是因为许多健身者对健身器械

不了解，初来乍到者更甚。有些俱

乐部的教练会对刚入会的会员进行

器械方面的指导，有的俱乐部则没

有此项服务。同时，还存在一些运

动设备缺乏保护措施，健身器械摆

放不合理等现象。当健身者在使用

健身器材时，易被身旁的其他器材

所干扰，导致事故的发生。

◎音量太大、健身器材摆放不合理易伤人


