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◆ 折叠肚

你的肚子从

侧 面 看 上 去 有

类似“3”形状的

折叠。

成因：久坐不动

的生活方式；喜欢吃甜食；过量饮酒；

在你的饮食中有很多糖和精制碳水

化合物（如饼干、蛋糕、白面包）或淀

粉碳水化合物（如面条、米饭）。

解决方法：

1.少喝酒：一周喝 3-4次酒会加

速腰腹脂肪堆积，试着戒酒两周看看

身体有无变化；

2.重新规划饮食：避免食用那些

节食代餐食品，不要过分追求低脂食

物，多吃鸡蛋、肉类、蔬菜及健康脂肪

（如牛油果和深海鱼类）；

3.找时间锻炼：你不必每天去健

身房，可以先从长距离的散步或在家

进行一些简单的自重训练开始。

◆ 压力肚

特点：脂 肪

集 中 在 肚 脐 周

围，腹部看上去很

“厚”，而不是像其

他人那样松松垮垮。

成因：慢性压力（皮质醇水平

高）；经常不吃饭；喝很多咖啡；肠易

激综合征；不健康的食物（如盐焗坚

果、薯片等）。

解决方法：

1.早点睡觉：压力太大，睡得太

少，睡眠质量又差，这会影响瘦素的

产生（瘦素是一种帮助调节食欲和新

陈代谢的激素）；

2.睡前放松：呼吸练习、沐浴或冥

想都可以达到放松的效果，这些习惯

会帮你更好入睡；限制每晚咖啡的摄

入量，每天不要喝超过两杯咖啡；

3.不要运动过度：过多的有氧运

动只会增加你的皮质醇水平，可以试

试瑜伽、徒步、或参加多样化的健身

课程，但不要运动得过度过猛；

4.在你的饮食中加入镁元素：镁

是一种能帮助“放松”的矿物质，可以

在深绿色蔬菜、坚果和麦麸中找到它。

5.另外，睡前做一些瑜伽和伸展

运动，喝点甘菊茶，都会帮助降低皮

质醇，让你的身体平静下来。

◆ 下腹突出

特点：也许你

很苗条，但下腹

部 还 是 有 明 显

的突出。

成因：刚当上

妈妈；总在健身房做

一些单调的、过度劳累的运动，比如

为了马甲线每天来上几百个卷腹；一

成不变的饮食；脊柱弯曲。

解决方法：

1.你需要健康的饮食搭配和大量

的纤维（如绿叶蔬菜、全麦面包以及

其它纤维来源）；

2.多喝水，选择容易消化的食物

（如绿色蔬菜）和蛋白质（深海鱼类、

鸡肉等）；

3.在你掌握正确的姿势前，别

再拼命做深蹲了，不正确的姿势容

易给下背部施加额外的压力，加重

脊柱弯曲的情况，使你的肚子更加

突出；

4. 注意运动多样化，不要过度使

用你身体的任何一个部位，尝试采用

循环训练的方法让你的训练更全面

均衡。

◆ 腹胀

特点：早

上你的胃通常

是扁平的，在白

天会膨胀变大。

成因：食物过敏；肠道蠕动；肠道

菌群失衡。

解决方法：

1.排除不适合你身体的食物：

最常见的不耐受物质是麸质（如面

包、面食、糖果）、酒精、酵母（如蛋

糕、啤酒）和加工乳制品（如奶酪、牛

奶、黄油）；

2.多吃新鲜蔬菜、肉类、鸡肉和鱼

类，尽量避免吃面包和糕点两周，看

看是否还有腹胀的现象；

3.不要不吃早餐，睡前不要吃东

西，充分咀嚼食物，多喝水；

4.你的饮食中预先添加益生菌：

健康的胃是平坦的胃，腹胀可能是肠

道菌群失衡的标志；益生菌存在于酸

奶和某些水果蔬菜中（如卷心菜、大

蒜和洋葱）；

5.每天早上做以下运动：仰卧，完

全放松，深吸气 /呼气10次。

四种类型的肚腩，你是哪一种？

世界级明星教练带你对症下药
本报综合报道

拥有平坦无赘肉的小腹是很多

人的梦想。尽管我们努力锻炼，体重

也随之下降，但很多时候肚子却还是

鼓鼓的丝毫没有缩小迹象，这是怎么

回事？有肚腩，可并不全是因为肥

胖。近日，明星教练詹姆斯（他曾训

练过超模艾拉·麦克弗森和罗茜·汉

丁顿惠特莉）在博客中告诉大家，如

何认识4种不同类型肚腩的成因及解

决办法。

瑜伽已成为受大众追捧的时尚

健身项目。瑜伽训练离不了瑜伽垫，

但人们常忽视的是，瑜伽垫使用到一

定时间就发生老化。来自宁波赫尔

萌健身俱乐部的健身教练赵源祖告

诉记者，这需要使用者在最初挑选垫

子的时候就要擦亮眼睛，并且在使用

过程中保持瑜伽垫的清洁，这样才能

延长瑜伽垫的寿命。

现在市面上的瑜伽垫产品可以

说是鱼龙混杂，各类材质的都有。最

常见的就是PVC垫，它的价格比较便

宜，但材料中含有聚氯乙烯，该物质

是致癌物，因此不建议选择。除了

PVC材质，市面上有一种乳胶材质的

瑜伽垫，这类瑜伽垫气孔数多，主打

透气性佳且因气孔表面是平滑的，故

螨虫等无法附着，并且弹性极佳，不

变形，可清洗，经久耐用。不过乳胶

本身无法阻止氧化过程，接触紫外线

时，氧化得更快。而且，乳胶垫还可

能导致过敏。

赵源祖建议，最好选用 TPE材质

的瑜伽垫，因为这类材料中不含氯化

物、金属元素，相对来说比较健康。

同时，它可以抗静电，柔软、服贴、抓

地力较强，同 PVC 材质的瑜伽垫相

比，重量轻了 300 克，随身携带更方

便。

那么如何分辨 PVC 和 TPE 这两

种材料，赵源祖也给出了小贴士：“可

以弄湿一小块瑜伽垫，模仿出汗后的

情况，看看会不会打滑。如果打滑的

就是PVC发泡颗粒太小了。TPE材质

的垫子一般不会打滑。”

在练习瑜伽时，身体会流汗。日

复一日，瑜伽垫表面的灰尘与汗渍会

越积越多，因此清洗保养瑜伽垫也十

分重要，为确保卫生，最好每隔1周清

洗 1次。赵源祖表示，千万不要为了

杀菌而用消毒液直接清洗，这样会腐

蚀垫子，减短使用寿命。正确做法是

将两滴洗洁精兑 4碗水，喷洒在瑜伽

垫上，然后用干布擦净，再在阴凉或

有少许阳光处晾晒。切记不要放在

强烈阳光下暴晒，会让垫子开裂掉

皮。不用时卷起来捆好，不要折叠。

最后，如何判断瑜伽垫已经到了

“生命尽头”不能继续使用了呢？赵

源祖列出了 4个特征。第一，查看垫

子是否便于清洗，平铺在地时，是否

易铺平、不会起皱。第二，检查是否

发黏，如果垫子发黏，说明已经老

化。第三，看流汗后会不会打滑。第

四，是否能轻易地卷、折和携带。如

果它不再“听话”，那也说明它“老”

了。此外，如果你的瑜伽垫开始掉

屑，或者出现了裂缝、永久的污渍，也

该考虑换张新垫子了。

随着天气越来越冷，不少人每天

早上起床都如同打仗一般，想要跟被

窝多温存一会儿，加上连续的阴雨天

气，白天精神状态也不是很好，但晚

上健身之后反而有些失眠的反应。

那么，他们的失眠真的是晚上健

身引起的吗？记者请教了杭州健美

届的“老前辈”胡积穗。今年 58岁的

他健身已有30多年，早期还当过一段

时间健美运动员。胡积穗表示，运动

虽然会让身体觉得疲惫，但是大脑却

会处于一种兴奋的状态，不过一般来

说晚上运动也不会造成失眠，前提是

运动的时间不要太晚，运动的量也不

要太大。“现在很多人都只在晚上有

时间可以运动，但是大量的运动之后

身体会比较兴奋，所以晚上运动也要

把握好量和时间。”

从中医学的角度看，考虑到人体

阴阳平衡，晚上阳气慢慢消退，阴气

慢慢增加，要求以静为主，过度锻炼

确实会影响睡眠。如果过度的运动，

大量流汗还会造成人体免疫力低下、

虚弱易发病。夏天还行，尤其是在秋

冬季节，由于天气比较寒冷，还容易

诱发心脑血管疾病。因此，最好选择

在白天的时间进行锻炼，即使要在晚

上锻炼也不要剧烈运动。

“除了运动量过大之外，锻炼的

时间太晚也有可能会导致失眠。”胡

积穗解释说，如果锻炼的时间接近

晚上睡觉的时间，那么因为锻炼完

后大脑和身体兴奋，失眠也就很好

理解了。“一般来说，晚上的运动量

要适度，强度要循序渐进，运动到全

身舒适通畅的状态就好，别让自己

疲惫不堪。睡前一小时最好就不要

运动了。”

既然说不能太晚，那晚上运动的

最佳时间是什么时候呢？胡积穗表

示，下午 5点到 7点这个时间段最为

适宜。“如果一定要坚持晚上运动的

话，最好选择晚餐后 2小时、睡觉前 2
小时中的那段时间。”胡积穗说，下午

5点至 7点，特别是太阳西落时，人体

运动能力达到最高峰，视、听等感觉

较为敏感，心跳频率和血压也上升，

是晚间锻炼的最佳时段。

晚上健身容易失眠？

专家表示：不要剧烈运动，5点到7点为最佳
本报记者 梅 杰

健身小贴士

瑜伽垫也会“变老”
精挑选加勤保养让它

“寿命”更长久
本报记者 王宇怀

运 动 百 科


