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加强自我防护 西藏大部

分地区冬无严寒， 夏无酷暑，

但气压低， 空气含氧量比内地

平原小； 年平均日照长达 3000

小时， 紫外线很强； 年均水量

少， 气候干燥寒冷， 昼夜温差

大。 如不注意防护， 若受凉易

引发急性上呼吸道感染， 诱发

急性高原病。 因此， 出发前要

带足衣物， 包括护踝、 护肩、

护腕、 护腰、 护膝等各种护套。

着装要宽松舒适、 防寒保暖。

高原地区紫外线很强， 如不注

意防护， 可能迅速发生皮肤或

视网膜晒伤。

带上自己常用的药品 针对

自己的身体状况， 适量带一些急救

药品， 如感冒药、 心脏药、 利尿药

和平时需经常服用的药品， 维生素

类有一定预防高原反应的作用。

女性尽量避开生理期 由

于女性生理性月经周期因素，

其造血能力较男性强， 对缺氧

的适应性也要优于男性， 但是

女性安排高原旅游时间时最好

能避开月经期， 以免加重缺氧。

高原反应较重需及时补氧

由于高海拔地区大气压力减低，

空气中的氧分压相应减低， 初次

进入高原地区每个人都会出现不

同程度的高原反应， 如头疼头晕、

胸闷气短、 全身乏力、 无食欲等，

特别容易诱发心脑血管疾病、 肺

水肿等。 最直接、 最有效的自我

治疗就是尽快改善缺氧， 所以应

准备一定的补氧品。 是明启
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高原旅游注意啥

教练在线

普拉提（Pilates）是一种静力

性的健身运动， 它融入了瑜珈、

太极拳、芭蕾形体的一些理念以

及教练个性化的内容，遵循运用

自身体重、多次数、小重量以及

冥想的运动原则，是针对肌肉形

态、 关节等外在的一种训练，它

的训练目的是通过改变人体肌

肉功能从而改善人体脊柱腰椎

等的功能。

训练原则：

专注：训练时注意力集中，静

静聆听身体的感觉。

控制：动作到位，尽量达到教

练要求的位置。

重心： 利用自身的重力带来的

阻力，达到锻炼肌肉的效果。

呼吸：注意呼吸的深度，尽可

能用腹式呼吸法。

流畅：动作流畅，速度均匀。

准确：姿势准确，效果更佳。

放松：冥想时仔细感觉身体

的部位。

持久： 有意识地收缩需要

锻炼的肌肉 ， 保持紧张感，消

耗能量。

注意事项：

正确的姿势：

正确的姿势是保持腹部和背

部集中适当的力量， 让肌肉能够

支持脊椎。 有力的腹部肌肉形成

支持脊椎的“力量区域”。 当你正

确地挺起腹部和背部并加强其他

肌肉的用力时， 整个身体就达到

了自然和理想的状态。

良好的呼吸：

良好的呼吸方式应该是以头

脑、身体、精神来进行的，这样可

以使练习者的肉体和心灵压力一

扫而空。 普拉提运动在呼吸时要

求在用力动作时吸气（这时你的

腹部处于伸展状态）， 而在收紧

腹部时呼气。

普拉提运动要求心灵和精神

的和谐。 心灵减压， 其实在普拉

提练习中可以自然地完成。

适合练习人群：

缺少运动的上班族，常年坐

办公室使肌肉失去力量， 容易

腰酸背痛， 久而久之连身型线

条都走样。

很多人天天“坐拥” 电脑，

腰围上形成的“救生圈”越来越

大。 普拉提练的就是腹部、侧腰

部、背部和臀部肌肉，既可卸掉

“救生圈”，又能减缓心理压力。
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如今， 在一些沿海城市流

行所谓“周末断食”， 以达到

清肠胃、 排毒的效果。 具体操

作是： 周五晚餐只喝一碗汤，

周六开始断食， 早餐一杯白开

水， 午餐一瓶酸奶， 晚餐是一

杯白开水或是一杯自制鲜榨果

汁， 偶尔再加一根黄瓜。

这种方式是不可取的。 从

营养学角度来看， 维持体重最

基本的措施是保持健康的生活

方式、 适量运动及维持良好的

心态。 健康的生活方式主要指

一日三餐按时适量， 饮食结构

适当， 荤素水果搭配适当， 不

暴饮暴食。 一些为了达到减肥

目的而不吃早餐或者只吃蔬

菜、 水果不吃米饭等做法都是

错误的。 “周末断食” 破坏正

常饮食的做法对控制体重的作

用也非常有限。 医学专家认

为， 这是一种矫枉过正的作

法， 不吃东西非但起不到排毒

的作用， 反而会打破身体正常

的代谢规律， 引起体内酸性物

质增多， 损坏身体的组织功

能。 尤其是一些白领， 平时工

作十分紧张， 一日三餐都比较

马虎， 周末更应适当加强营

养， 如果想清理肠道的话， 可

选吃一些富含膳食纤维的谷类

食物。 梦蝶

荨湖南省

健身协会技术

部部长,湖南健

美职业鉴定考

评员,国家级健

身指导员。


