
跟我学 129器械健身

■健康提醒

说起对腰围的敏感度， 再
没有比跳肚皮舞的人更强的
了， 多一点赘肉都不行。 学肚
皮舞的人， 减腰围肯定是第一
课， 有一个纤腰的绝招， 就是
跳 “8” 字， 在办公室就可以
试一下， 跳起来还蛮好看。

动作其实很简单， 就是用
脚来画一个 “8” 字形的轮廓就
行了。 刚开始的时候， 双脚成外
八字站立， 垫起左脚脚尖， 并同
时向右前方送胯， 重心置于右

腿， 双手随身体自然向右摆动。
然后， 反方向转一下， 将胯尽可
能送往左后方， 并将重心移于左
脚， 垫起右脚脚尖， 身体略向前
倾。 这样就完成半个 “8” 了。

此后， 回复初始姿势， 反
方向再画一个 8 字。 正反为一
组， 每天 20 组。 这样能够很
好地锻炼腹部肌肉 ， 使其结
实、 线条美丽， 并且可以增强
腰部的柔韧性。

白冰
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养生健体

■我的养生经

胸大肌 （7）： 上斜哑铃推举
哑铃卧推是锻炼胸大肌最经

典的动作 ， 但要求很高 。 自由卧
推中 ， 哑铃卧推比杠铃卧推好处
就是没有横杠限制， 可以充分拉伸
胸大肌。 这一动作难度比较大， 如
果不正确， 很容易伤到肩膀， 因此
锻炼胸大肌时 ， 哑铃卧推应放在
前面做。

哑铃握推 （dumbbell press） 主
要分平板、 上斜、 下斜三种情形，
分别锻炼胸大肌不同部位， 其他锻
炼部位涉及肱三头肌、 三角肌。 本
文介绍的是上斜哑铃推举。

目标锻炼部位： 主要锻炼胸大
肌上部

【动作要领】
基本雷同平板哑铃卧推， 但需

注意斜板的角度控制在 30-45 度之
间， 角度太大对三角肌前束的压力
也越大， 会影响到胸大肌的发力。

【注意事项】
1、 哑铃卧推是自由器械进行

的卧推， 手臂力量不够无法控制哑
铃稳定性是容易造成受伤的， 为了
安全起见， 初级健身者不推荐哑铃
卧推， 最好采用史密斯机进行杠铃
卧推。

2、 卧推过程中不要把背和臀
部拱起或憋气， 这样会使肌肉失去
控制， 比较危险。

3、 确保哑铃正确的运动轴线
很重要： 上斜卧推应将其置于上胸
部锁骨附近， 这样才能有效锻炼相
应的胸大肌目标部位， 否则锻炼没
有针对效果。

健身教练 俊宇

动与静 从动来看， 主
要是做有氧运动， 且注意运
动适度。 科学地说， 人的气
血总量是大体固定的， 当一
个人运动过多， 为了满足运
动的需要， 体内气血便主要
流向肢体以提供消耗或滋养
肌肉， 而导致流向五脏六腑
的气血反而少了， 五脏六腑
得不到气血滋养， 便会导致
身体越来越虚弱 。 从静来
讲， 并不是多睡觉、 多坐坐
就叫静， 反而我们会有越睡
越累 ， 越睡越不舒服的经
历。 普通人睡觉只能解决疲
劳问题， 而无法增强体质。
最后还应动中有静， 静中有
动。 能做到运动中的心静，
而在静修中能推动气血运
行， 则在强身健体上将跃上
一个新台阶。

身与心 一个人想要健
康长寿， 必然要经历身与心
共同修炼的过程。 这里我主
要谈谈心灵健康的重要性。
一个心理平和、 乐观而趋善
的人， 其精神层面会向身体
细胞发出良性信号， 形成一
股健康力量， 使健康如花朵
绽放一样铿锵有力。 一个锱
铢必较、 心浮气躁、 有人格
缺陷的人 ， 再怎么开展锻
炼， 也不可能健康长寿。 这
也就是为什么那些整天患得
患失、 追名逐利的人， 总是
处于精神萎靡、 周身不适的
亚健康状态。

行与止 即是说什么该
做， 什么不该做。 健康养生
有两大秘药， 一是情绪平和
快乐， 二是生活科学规律。
凡是符合这两条的事都可

做， 凡是不符合的事， 都应
该止。 在行方面， 最重要的
原则即是持之以恒。 在止方
面， 关键要克服不好的生活
习惯， 比如抽烟、 熬夜、 酗
酒， 便是典型的生命透支，
如果你一边透支 ， 一边养
生， 就好比一边喝酒一边打
点滴， 不停地打， 也不可能
达到解酒的目的。

补与排 如今养生， 很
多人比较看重补， 通过吃补
药、 食疗等方式来改善身体，
但却往往忽视了排。 排就是排
泄， 很多疾病往往都是由排得
不好而产生的 。 人体的排 ，
主要包括排便、 排尿、 排气。
如果体内长期沉积一些废物
排不出来， 很容易产生病变。
人应该做到肠胃内无宿便、
腹腔周边无积液、 胸腔内外
无废气。 做到了这三点， 病
毒就没有了滋生的温床。

己与物 己是指个人的
健康追求， 物是指外物和环
境。 一个追求健康的人， 自
我修身养生、 坚持不懈很重
要， 但外物环境也很重要。
一方面， 需要一个支持你养
生的环境。 比如家人理解、
支持你的养生行为， 配合、
帮助你的养生行动， 甚至能
够参与进来一起养生， 这必
然会产生一种无形的助推效
应。 另一方面， 一个良好的
物质环境， 一个优良的人际
环境， 一个和谐的家庭环境，
都会很直接地影响一个人的
心思情绪和健康状况。
长沙市卫生计生委流动人口

计划生育服务管理处
黄伟德

两年前， 母亲小中风后变得吃饭
慢， 喝水也慢， 一口水要分几次才能咽
下去。 没想到半年后再带母亲去医院检
查， 医生说她恢复得不错， 居然与其慢
慢饮水的习惯有关。

医生解释说： “喝一口水， 分成几
次慢慢咽。 让水在口腔里停留， 再下咽
的好处， 是让水分能够充分吸收。 为啥
含服速效救心丸要在舌下？ 就是这个道
理。 舌头通着五脏六腑， 这样喝水， 能
达到滋养全身五脏的功效。”

走在路上， 母亲感叹道： “原来喝
水还有这么大的学问呢！ 我这是歪打正
着。 想想也是， 喝水这件小事虽然普普
通通， 却人人每天都要喝。 我回去上网
再看看， 还咋喝才科学？” 医专毕业的
母亲， 尽管年岁大了， 却一直都有着强
烈的求知欲。

几天后， 我回到家， 母亲戴上老花
镜， 指着网上查询的资料， 对我总结起
学到的喝水知识。 她说： “人一天有几
个喝水的重要时段。 早上， 人体经过一
夜的时间， 需要补充水分， 喝一杯温水
不仅润肠通便， 且能及时补充失去的水
分。 晚上， 临睡前喝几口， 不能多， 否
则起夜影响睡眠。 如果半夜醒来感觉口
渴， 随时都可以再喝， 稀释血液粘稠
度， 预防心脑血管疾病。

自从母亲知道了喝水有这么多学
问， 她再到老年活动室去的时候， 就逢
人宣传她的喝水经。 母亲常挂在口头上
的一句话是： “科学喝水， 大家都健健
康康的， 是我最大的心愿！” 母亲乐观
阳光的心态， 让她越活越年轻了。

张惠新

去年三月我到美国出差， 一天临睡
前， 突然感觉肚子很饿， 于是想到超市
买点零食， 顺便感受一下国外的夜生
活。 我远远地看到很多人围在一起， 以
为是国内超市经常搞的拍卖活动， 便
没在意。 走近时才发现， 这里居然在
进行健康讲座， 主讲人身着超市员工
的工作服， 正在宣讲营养学知识。 我
禁不住好奇， 站在人群中耐心听。

这堂健康讲座， 将 “中老年的膳食
指南”、 “如何正确对待酒”、 “正确测
量体温的方法” 以及 “正确洗手的方
法” 等问题都做了详细的介绍。 主讲人
很亲切随和， 讲得娓娓动听， 下面围观
的有上百人， 都很安静地听， 没有一个
人打岔， 也没有一个人离开， 像一个井
然有序的课堂环境。

后来听超市的工作人员说， 他们超
市， 不仅在门店定期举行各种健康讲座，
还会经常在所在地社区举行针对孩子和
老人的营养学讲座， 传播健康饮食理念，
让环保与健康的理念深入人心。 不仅如
此， 超市还定期向穷人提供免费食物，
并成立了儿童基金， 帮他们消除营养不
良和过度肥胖。 在小学里， 他们还开辟
属于孩子们自己的小种植园， 让孩子亲
自参加劳动， 并参与有机食品的种植和
制作， 从小培养他们的健康饮食理念。

刘希

在美国听“健康讲座”

生命在于“修养”
大家都说“生命在于运动”， 于我而言， 则

认为“生命在于修养”。 只有将身体“修养”
好了， 才能达到健康长寿的目标。 具体来说，
需要处理好以下五方面的关系。

要纤腰 跳“8�”字舞


