
早上 6 点
练习瑜伽， 减轻压力

■顺时养生

纳凉聊天， 天热难眠， 看球
听歌， 打牌娱乐， 学习工作等等，
都成了夏季熬夜的原因。 不过，
夏季漫长， 如果日复一日地连续
熬夜， 肯定会影响休息和健康。

中医认为， 长期熬夜会造成
阴精暗耗， 从而导致阴虚内热、
头晕头痛、 食欲不振。 弥补熬夜
亏损， 首先要增补充足的睡眠时
间， 其次， 对一些体虚者 （如老
年球迷、 麻将迷） 可适量进补一
些养阴益精的保健品 （如雪哈
精、 龟令膏等）。

对一般中青年的 “上班一
族”， 特别是一些白天从事重体
力劳动的工人， 并不适宜上述的

“养阴益精” 的进补原则。 他们可
多食用一些清润养阴的保健品，
如冰糖炖银耳、 玉竹沙参煲薏米、
花旗参茶等。 这些饮食品均具有
养阴生津、 提神益智、 增强体质
的功效， 熬夜的时候， 不妨吃一
些这类夜宵。 也可多吃富含维生
素 B 族的食物 ， 如全谷类 、 肝
脏、 瘦肉、 豆类及新鲜蔬果。 必
要时， 可以摄取营养补充剂。

熬夜易致面容憔悴， 中医还
认为熬夜伤肝。 因此， 熬夜后还
应该采取一系列的补救措施 。
比如， 睡前或起床后利用 5-10
分钟敷一下脸 （可使用保湿面
膜）， 为肌肤补充水分； 洗脸时

利用冷 、 热水交替剌激脸部血
液循环 。 此外 ， 还可进行熬夜
后的肝脏按摩运动 ， 具体方法
有如下两种：

（1） 两手搓热， 以双手三指
向内， 正对乳中肋骨下方缓缓插
入约 2-3 公分。 这个点为肝经，
多做按摩可以帮助养护肝脏， 力
道一般即可。

（2） 两手交叉抱住前胸， 左
手在外 ， 身体慢慢往左扭转上
升， 深吸气直到不能吸为止； 然
后缓缓吐气。 然后， 身体往右扭
转， 重做一遍。

安徽铜陵市气象学会
秘书长 霍雨佳

随着年纪的增大， 总觉得经常腰酸背
痛。 有时走在路上， 常走着走着， 就脚下
一软， 差点跌倒。 这种情况， 令我挺不安。

得知我的困扰后， 朋友介绍了两种
锻炼腿部力量的方法。

一种是坐着的时候， 可以趁机锻炼
腿部肌肉的力量。 多数人坐着时， 有时
要拿点东西， 常常都习惯用上半身的力
量， 要么是用手撑着桌子站起来， 要么
是用腰部的力量。 这个时候， 如果有意
识地利用腿部和膝盖的力量， 来控制上
半身的升降， 不仅能锻炼大腿肌肉的力
量， 而且还能有效保护膝盖， 免受伤害。

另一种方法， 就是单腿站立。 站着
的时候， 我们习惯双腿站立。 此时， 有
意识地练习单腿站立， 不仅可以增强腿
部肌肉， 还能锻炼人的平衡感。 之所以
容易跌倒， 腿部力量的衰退固然是一大
原因， 但平衡感的缺失也不容忽视。 而
通过有意识地练习单腿站立， 可以在锻
炼肌肉的同时， 也增强平衡感。

一坐一站， 简单易行， 且对锻炼的
时间和环境都没有限制。 坐着时， 可以
练习； 站着时， 也能练习。 生活的健康，
就在这样的细节中， 一点点锻炼出来了。

郭华悦

杠铃系列之四十五
背阔肌（2）：坐姿下拉

跟我学 61器械健身·

坐姿下拉是练习背部必不可少的有
效动作， 效果与引体向上作用类似。 对
于初学者来说， 由于力量不够而无法完
成引体向上， 坐姿下拉无疑是最好的替
代选择， 可以自己控制负荷重量。

目标锻炼部位： 背阔肌、 以及背部
其他小肌群 （大圆肌等）

宽握下拉： 背阔肌上侧、 外侧两部
分， 有效增加背阔肌的宽度；

窄握下拉： 背阔肌下侧， 有利于增
加背阔肌的厚度。

【动作要领】
1、 坐在拉背练习机的固定坐位

上， 两手按握距和握法要求分别握住上
方横杠两端的把柄。

2、 吸气， 从头上方位置垂直下拉
横杠至颈后与肩平， 或者从头上方位置
垂直下拉横杠至胸前， 稍停 2-3 秒钟；
然后呼气， 沿原路缓慢还原； 重复做。

【注意事项】
1、 下拉时肩部肌群要放松， 动作

还原时不要耸肩， 会影响背阔肌的受力；
身体不要前后摆动， 身体要始终保持与地
面垂直的状态。

2、 注意运动节奏控制合理， 在动
作还原的时候是靠背阔肌控制动作还
原， 而不是完全放松状态还原， 这样会
容易造成肩关节和腕关节的损伤。

3、 与引体向上类似， 窄握下拉一般
采用反握； 此外也有胸前和颈后下拉之分。

健身教练 俊宇
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老年人每晚至少应该睡够 7
小时。 研究发现， 晚上 10 点至
凌晨 2 点大脑褪黑激素水平最
高， 因而是最佳睡眠时段。

博恩

24 小时长寿时间表
在恰当时间的恰当饮食及锻炼， 有助于增强人体细胞活力，

缓解衰老， 延年益寿。 美国哥伦比亚大学医学中心教授穆罕默
德·奥兹博士总结出 “24小时长寿时间表”， 可以借鉴学习。

每天早上起床后练习 7 分
钟瑜伽或者进行一些简单的
运动 ， 这有利于开展一天的
工作和生活 。 瑜伽对身体具
有恢复功效 ， 能降低心率 、
放松血管。

皱纹早生与胶原蛋白和弹
力蛋白减少有关， 且随着血糖
水平的升高， 皮肤细胞的自我
修复能力也更差。 奥兹博士建
议， 早餐不要吃太多甜食， 最
好吃燕麦片和鸡蛋。 燕麦片升
糖指数低 ， 不会导致血糖猛
升 ， 鸡蛋可提供必要的蛋白
质。 两者完美搭配可有效赶走
皱纹、 防止发胖。

浆果中富含多种抗氧化
剂， 可减少体内炎症， 进而有
助于防止癌症发生。

记忆力衰退是衰老的一大常
见症状 ， 晚餐每周吃 2 次三文
鱼、 金枪鱼或沙丁鱼等深海鱼。
这些鱼中富含 ω-3 脂肪酸， 有
助于改善记忆力 。 奥兹博士建
议 ， 应该少吃或不吃咸肉 、 香
肠、 热狗等加工肉食。 因为这些
食物中都含有与认知障碍症有关
联的亚硝酸盐。

多项研究发现， 夫妻经常做
爱有助延年益寿。 欧洲一项研
究发现， 与每周性爱至少 2 次的
参试者相比， 每月性爱不到 1 次
的男性10 年内早亡危险高 2 倍。
奥兹博士建议， 睡觉之前可以喝
一杯红葡萄酒， 红葡萄酒中的白
藜芦醇有益心脏健康， 进而促进
血液循环， 有益性爱。

上午 10 点
浆果零食， 防癌抗癌

中午 12 点
户外散步， 增强肌肉

下午 3 点半
喝杯黄芪茶， 为细胞充电

夏季熬夜 保健话

早上 7 点
吃点蛋白， 能防皱纹

下午 6 点
晚餐吃鱼， 改善脑健康

晚上 8 点
夫妻性爱， 有益长寿

晚上 10 点
早睡早起， 调节生物钟

随着年龄的增大 ， 肌肉
群会逐渐缩小 ， 因而力量更
小 ， 骨骼更易受伤 。 每天在
阳光下活动 15 分钟， 有助于
增加体内维生素 D 水平， 进
而帮助钙质吸收 ， 增强骨骼
肌肉健康 。 建议中午时到户

外 快 走 一 圈 ，
但避免暴晒。

多项新研究发现， 黄芪中所
含的复合物对细胞端粒长度
具有积极的影响。 奥兹建议，
每天饮用 1200 毫升黄芪茶 ，
能够及时给细胞充电。 如果再
喝一些冰咖啡或绿茶， 则可促
进新陈代谢， 燃烧更多热量。


