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许多上班族一忙起来，似乎和椅

子如胶似漆，分也分不开，只不过，坐

在椅上看似轻松，坐太久可大有隐

忧。许多研究都证实这点，“不动”，

是造成不适的最大关键。

久坐或坐姿不良不仅让椎间盘

承受压力增加，连带使腰、肩、颈，都

会受到牵动而不适。而且，久坐代表

身体久久没有活动或运动，不利心肺

功能、压力排除与下肢循环等。

走路 20、30分钟，就应该要休息

一下再继续；坐着也一样，最好每 15
分钟就换一个姿势，或是原地稍作

伸展，甚至是站起来走动。虽然听

起来很频繁，但要提醒自己，这是做

得到的。

不论坐在哪里，都应该姿势端

正，大原则是收下巴、勿弯腰驼背。

如果椅子或沙发太深，记得要找物品

靠背，让背有支撑点，膝盖也要自然

弯曲，脚则要轻松、自然地着地。

椅子最好有靠背，若能调整高低

更好，如此一来，可随着桌子高度调

整；桌面和椅子间隔 30公分是最佳

距离，可让坐姿自然，做事情也不需

把手抬太高。

椅垫不应太硬，但也不宜过软，

坐下去时，以不会整个人塌陷进去为

佳。不过，椅垫软硬度的选择因人而

异，脊髓损伤和脊椎侧弯者，选择座

垫原则也不同，若想知道自己适合哪

种硬度的座垫，建议请医师评估。

如果工作地点的椅子是固定的，

不能自己选择，透过一些小配件，也

可以坐得更自在健康。背有支撑，非

常重要，专家建议，椅子可先坐到底，

在腰部垫上圆筒枕；若无圆筒枕，塞

衣物或书本也行。同时，坐着的时候

脚千万别悬空，可在办公室准备一张

小凳子，若椅子调得高一些，小凳子

就能让脚板自然垂放，比较省力。

只要姿势正确、选对椅子和配

件，并经常换姿势、频繁走动，也可以

在身不由己的情况下，健康久坐。

（通讯员 郑涵文）

杨大伯今年 55岁，他常以“美食

家”自诩，在日常应酬和业务往来

中，难免觥筹交错。渐渐地，他那肚

子也就—步步地挺了起来，并赢得

了“将军肚”的美誉。为此，他常常

以有肚腩而骄傲，甚至认为那是一

种养尊处优的生活状态。然而几年

前他在医院体检时，检查出心律不

齐和胆囊炎。医生提醒，如果“将军

肚”减不下去，健康状况会受影响。

“有点危言耸听吧。我 1.75 米的个

头，体重 85公斤，并不太胖，不就是

肚皮底下多了点板油吗？”杨大伯乍

听吓了一跳。对于杨大伯的困扰，

新时代健康产业集团保健医师刘

娟给出解释，这是典型的腹型肥胖，

可不是“发福”，而是一种疾病的危

险信号。

老人肥胖需要减肥，那应该注意

哪些问题呢？专家指出，年轻人爱用

的节食等方法，虽然见效快，但比较

“伤身”，不适合老人选用。减肥最重

要的是把握好每天摄入的热量和运

动消耗的热量。简言之，饮食与运动

缺一不可。

从安全性考虑，专家建议老人采

取快走和游泳这两项有氧运动。老

人做有氧运动采取分段练习，即运动

时间分解为小段，每段 10分钟，根据

老人自身情况而定。老人的器械训

练应坚持小重量、多次数，不要急于

求成，过于猛烈。运动强度以运动后

心跳轻度加快、不气短、口唇不发紫、

少量出汗、心情愉快为度。对于特别

肥胖的老年人，专家提醒，老人必须

到医院就诊，需要专科医生共同讨

论，作出综合评价。

除此之外，专家还为市民总结以

下几个有助于减掉啤酒肚的锻炼方

法，希望有这方面困扰的人都可以在

家里常锻炼，减掉啤酒肚，练出腹肌

马甲线。

健 身 贴 士

运 动 百 科

消灭“啤酒肚”运动减肥有讲究
本报综合报道

俗语说：“有钱难买老来瘦。”

不少人步入老年后就容易发胖。

有些老年人并不以为然，认为减肥

没有必要；有些老年人却盲目地开

始减肥历程，喝减肥茶、吃减肥药、

进食过少等。那么，老人减肥有必

要吗？有没有更好的方法指导老

人减肥？

揉腹法：用双手掌自上而下顺

时针方向揉搓腹部30圈；再反过来

逆时针方向揉搓腹部 30圈。然后

用双手掌用力快速上下来回揉搓

腹壁 2～3 分钟，搓到肚皮感觉发

热、发麻为止。

叩腹法：将双手五指并拢，略

呈弯曲，手心内凹。然后双手用中

力叩击腹部，上下反复叩击100次。

抬腿法：平卧在硬床上，双

腿 向 上 抬 高 伸 直 ，双 手 托 于 臀

下。然后上抬双腿与胸腹部成

直角，再慢慢将双腿放下。如此

反复运动 50 次，体力好者也可改

做俯卧撑。

身“U”法：平卧于硬板床上，双

手托抚在大腿下，然后双腿抬高，

与身腹成直角，使身体变成“U”字

形后，再收腹起躯，坚持数秒钟后

（根据自己体力而定）躺下。如此

运动30～50次，体力好者也可改做

仰卧起坐。

整腹法：以上几种方法锻炼结

束后，用双手掌自上而下略用力推

拿腹部30～50下，整平梳理腹部肌

肉和腹内脏器，促使机体分解腹部

脂肪，清除废物，平衡机体。

短短十分钟
站着减肥不是梦

很多人都喜欢吃饱饭以后立

马坐下，或者直接躺下，这样不仅

会影响胃肠的消化功能，还会使难

看的大肚腩不知不觉爬上身。其

实，有一种极为简单的方法，就是

饭后贴着墙壁站立十分钟，不仅可

以起到帮助消化的作用，还可以减

肥塑形，比饭后散步和喝酸奶的效

果更佳。

具体做法如下：吃完饭以后稍

微休息一下，可以脱掉鞋子，靠着

一面光滑的墙体站立，一定要做到

以下的要求，后脑勺、肩膀、臀部、

小腿肚、脚后跟一定要形成五点一

线并且紧贴着墙，同时要用力收

腹，这样长时间坚持不仅可以起到

减肥的作用，还可以改善原来驼背

的坏习惯，从而起到塑形的作用，

使身体的线条更加优美，身姿更加

挺拔。刚刚开始的时候会觉得非

常累，可以先尝试坚持五分钟，以

后循序渐进，直到可以站立三十分

钟，坚持一个月左右就会有明显的

效果。

在站立前可以稍微做点准备

活动，比如拉拉腿筋，使腿部不要

处在一个紧绷的状态;伸一伸胳

膊;还可以尝试双脚后跟着地，脚

尖尽量往上抬起的动作，这个动

作可以很好地拉伸腿部筋骨。有

些人在长时间站立以后会出现双

腿浮肿的情况，这时可以慢走或

者躺在床上尽量使双腿抬高，让

血液回流，还可以泡泡脚，以使全

身得到很好的放松。

俗话说“坐有坐相”，那么你“坐”对了吗？


