
■我的养生经

杠铃系列之九十八

臀大肌 （4）： 仰卧顶臀
仰卧顶臀 （Hip Thrus） 和仰

卧桥式挺臀类似， 无论从动作上
还是效果上都非常相似， 是一个
综合的锻炼方法， 锻炼涉及臀部
肌群 、 大腿腘绳肌 （即股后肌
群 ）、 腹肌 ， 其中主要锻炼臀大
肌。 不同的是， 仰卧顶臀动作幅
度更大， 刺激臀大肌更深。

目标锻炼部位： 臀大肌
【动作要领】
1、 准备姿势： 仰卧， 使上背

靠着箱子或者长凳， 屈膝， 双脚着
地， 腹部可以负担杠铃来负重。

2、 呼气 ， 保持你的腹肌处
于收缩状态， 收缩臀大肌， 并向
上挺起臀部 ， 尽可能抬到最高 ，
停留 1-2 秒； 吸气， 慢慢恢复到
原位， 重复。

3、 进阶水平 ： 可以单脚着

地做这个动作， 你会得到不一样
的更深的刺激。

【注意事项】
1、 初学者尽量不要负重， 最

好以自身体重来开始锻炼。
2、 倚靠的长凳、 箱子要稳定

安全可靠， 避免受伤。
3、 注意与地板上的桥式挺臀

的区别， 应该说仰卧顶臀是其升
级版， 动作路径更长。

健身教练 俊宇

乐于助人是中华民族的
传统美德， 帮助他人就是帮
助自己。 在帮助他人的过程
中， 让我们学会了人与人之
间的交往。 乐善施好必须靠
后天培养， 做好事的人踏实，
不会担惊受怕， 心理健康就
能抵御小疾小病 ， 并有增强
抵抗力的效果。

邵阳市隆回县中医医院
副主任护师 徐伍莲
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养生健体

10 月 5 日晚， “春雨医生” 创始人张锐不幸突发急性心
肌梗死猝然辞世， 年仅 44岁。 张锐生前曾表示， 自己因为创
业压力很大， 吃不下东西， 经常熬夜， 失眠焦虑。 如今， 像
张锐这样“拼命” 的中年人和年轻人不在少数， 而年轻时不
注意养生保健， 毁了健康， 其他也就失去了意义。 学会做到
以下十点， 健康养生并不难。

“十点”

人体跟其他生物一样， 有新
陈代谢， 需要有规律地作息。 如
今有不少人由于工作压力大长期
熬夜， 使身体得不到及时休息，
而长时间生活在高压环境中， 会
导致生理机能紊乱， 出现胃病、
失眠、 高血压、 癌症等疾病。 做
个生活有规律的人， 每天按时起
床、 上班、 吃饭、 睡觉， 这一点
做到了， 就打好了养生的基础。

上白班的人， 晚上应在 11
时之前睡觉， 到第二天早晨六七
点左右自然醒； 上夜班的人， 要
想办法在白天补好睡眠 。 近年
来， 不少青壮年早逝， 大部分是
过劳死。 因此注意劳逸结合， 适
时休息是身体的本能， 不能把本
能毁了去追求万能！

要做到营养合理应注意以
下几点： 一是早餐吃好， 中餐
吃跑， 晚餐宜少； 二是注意荤
素搭配 ， 不偏食； 三是不吃夜
宵和垃圾食品； 四是选择新鲜、
无污染、 无添加剂的蔬果 、 肉
食、 水产、 蛋类等； 五是最好
在家就餐。

香烟含有尼古丁等危害物
质， 是引起肺癌的首要因素。 有
人说， 我抽了几十年的烟， 没发
现什么毛病， 那些不吸烟的人还
三天两头往医院走。 难道非要得
了肺癌才戒烟吗？ 同样的道理，
喝酒也不能过量， 过量必伤身。

平时多外出散步， 欣赏自然
风光， 有利于分散工作生活中的
紧张情绪， 调节体内外平衡， 达
到人与自然和谐相处， 对于修心
养性、 心胸开阔、 消除抑郁等均
有好处。

对待工作 ， 实干才能出成
效， 有成效才会感到快乐。 消极
怠工的人， 心里空虚， 会滋生很
多不如意的想法， 从而影响人的
神经、 内分泌、 心血管、 消化系
统等多系统的功能调节。 所以，
多做实事 ， 不仅能提高个人才
能， 还能促进身心健康。

人比人 ， 气死人 ， 人生在
世， 各有各的活法， 没必要总是
跟着别人走。 今天看到别人吃海
鲜， 我也要海鲜， 明天看到别人
玩赛车， 我也要玩赛车……不切
实际的想法和做法搞得心神不
宁、 寝食不安， 如何达到养生的
目的？ 虚心好学， 不骄不躁， 得
之淡然， 失之坦然， 顺其自然，
过好每一天才能养生。

遇到事情， 要勤动脑勤思
考 ， 不能盲目随大流 。 在养
生方面 ， 应注意防止成瘾的
倾向， 如追星族、 吸毒者、 网
迷 ， 都应该回到现实中来 ，
不忘自尊 、 自信 、 自立 、 自
强的基本要求。 失去了自我，
也就失去了前进的方向 ， 失
去了健康养生的意义！

生活中 ， 我们不能太自
私， 要学会与人为善， 诚信交
往。 只有生活在诚信、 平等、
公平、 正义、 安全的环境中，
才能做到与人们同呼吸、 共命
运， 实现人人健康， 达到人类
的健康养生。

退休前， 我得了肩周炎， 疼的时
候连胳膊都抬不起来。

有一天， 我经过市中心的一个小
广场， 见到一位老同志在打陀螺， 聊
起来才知道他也曾患有肩周炎， 后来
玩上了陀螺， 使病情有了好转 。 于
是， 我跟着他打起了陀螺， 并喜欢上
了这项运动。

通过学习， 我才知道， 玩陀螺也
需要一定的技术和技巧。

首先要以左手大拇指、 食指和中
指抓紧陀螺的柱体下部， 无名指屈指
贴附于陀螺锥体部位， 陀螺底锥朝手
掌将陀螺握稳； 右手将鞭绳按顺时针
方向从陀螺柱体上部开始逐渐向中部
缠绕陀螺 ， 至鞭绳缠完或留 20-30
厘米为止。 缠好陀螺后， 左手大拇指
与食指、 中指握住陀螺柱体， 无名
指、 中指贴于锥体部， 将陀螺握稳。

掷陀是放陀技术的主要环节， 动
作是否正确， 用力是否恰当直接影响
陀螺的转旋力量和落点的准确性。 主
要是利用左腿蹬地向右转体的力量，
带动左臂向前挥摆， 左手不做任何屈腕
动作， 全身力量通过手臂和手指作用于
陀螺， 注意控制陀螺出手方向和路线，
使陀螺头朝上、 锥朝下向旋放区飞出。

打陀螺， 可以左手打， 可以右手
打， 可以连续抽打， 可以间断一会
儿， 锻炼强度可以随意调节。 这是一
项需要全身肌肉协调配合的运动， 尤
其对腿、 腰腹、 手臂、 手腕的锻炼最
大， 对缓解肩周炎、 腰椎疾病非常有
帮助。 经过半年多的锻炼， 我感到真
是受益无穷， 体重减轻了， 失眠症状
也得到了改善。

更让我想不到的是， 打陀螺也让
我有了好心情。 清晨或傍晚， 我在公
园的小广场上腾挪抽拉， 尽情体会着
陀螺飞旋的喜悦， 抛却了浮躁和烦
恼， 心胸豁然开朗， 心情自然如晴日
阳光一般。

张前

湘云起先不愿意
给宝玉梳头 ,但后面
连宝玉头上少了个珠
子都知道 ， 怎么能
连如何梳头都忘了
呢 ？ 《红楼梦 》 中
很多地方都提到了
梳头、 篦头。 古代养
生讲究： “春三月，
每朝梳头一二百下”。

养生启示 头顶
正中最重要的一个穴
位叫做百会穴。 梳头
的作用就是按摩这一
穴位， 不仅能保养头
发， 还有助睡眠。 梳
头时， 以百会穴为中
心向前或向后梳。

赵国明作
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生活有规律

保证好睡眠

营养要合理

无烟酒嗜好

室外多散步

工作讲实干

少攀比跟风

有事勤思考

诚信交朋友

多帮助他人

跟我学 118器械健身


