
������编者按 俗话说： 四月不减肥， 六月徒伤悲。 意思是如果在春天不减肥，
夏天到来越穿越少的时候， 就会忧伤自己怎么有那么多“肉肉”。 最近经常宅
在家的你， 会不会怀疑镜子里那个有着双下巴、 大肚腩、 “大象腿” 的人不
是自己？ 快醒醒吧！ 让我们一起运动起来燃烧脂肪、 收获健康！ 本版特别推
出“四月健康减肥系列”， 分三期分别教你如何健康瘦脸、 肚子和大腿。

四
月 ①

������有人认为， 运动量越大对身体健
康越有帮助， 而实际上运动健身重在
适度。

过度运动可能会对身体造成伤害，
甚至危及生命。 也许大家都有过这样
的体验： 当参加某一项剧烈运动或比
赛后， 常常会在第二天感到全身乏力、
腰酸背痛、 不思饮食， 几天后才慢慢
缓解； 在长时间大运动量的训练后，
一些年轻女性原本正常的月经会突然
停止。 这些现象都是机体由于超负荷
运动， 导致体力透支， 影响组织器官
生理功能发出的警示信号。 此外， 不
少人还因过量 （特别是剧烈） 运动给
自己身体带来各种危害： 轻者韧带关
节扭伤， 重者骨骼折断， 甚至引发心
脑血管意外， 留下终身残疾或死亡。

运动健身首先应该根据自身的具
体情况 （尤其是体质强弱）， 选择合
适的锻炼项目， 保持适度的运动量，
做到循序渐进、 适可而止， 才能获得
应有的健康效应。 一般来说， 只要运
动后不影响睡觉、 吃饭和第二天没有
困乏的感觉即适度， 否则就要调整运
动量和强度。

从健康角度出发， 锻炼项目最好
选择有氧运动， 心率保持在 150 次/
分钟左右， 强度低、 有节奏、 持续时
间较长。 要求每次锻炼的时间不少于
30 分钟， 每周坚持 3～5 次。 这种锻
炼， 氧气能充分燃烧 （即氧化） 体内
的糖分， 还可消耗体内脂肪， 增强和
改善心肺功能， 预防骨质疏松， 调节
心理和精神状态， 是健身养生的主要
运动方式。

常见的有氧运动有 ： 游泳 、 快
走、 慢跑、 骑自行车、 滑冰、 打太极
拳、 跳舞、 跳绳、 做韵律操等等。 而
举重、 赛跑、 跳高、 跳远、 投掷等具
有爆发性的则不属于有氧运动。

副主任医师 陈日益
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▲

�为什么会长出双下巴？

双下巴在医学上被称为 “下
颌脂肪袋”， 长出双下巴不仅仅
是身体发胖导致的， 以下这些不
良习惯也可能引起。

低头玩手机 年轻人出现双
下巴问题， 往往都是由于长期使
用手机、 电脑姿势不当造成的。
一个人的头部重约 5 千克， 当前
倾看手机等电子设备时， 通常呈
60°角， 这时由于物理杠杆和重
力作用， 颈部肌肉要承受 25 千
克以上的重量。 而如果长时间保
持这一姿势， 会让下巴肌肉变松
弛， 不止会出现双下巴， 还会造
成颈部疼痛、 僵硬以及头痛等症
状， 影响整个人的体貌和健康。

头部习惯性前倾 人的头部
大约有 30 块肌肉与颈椎相连 ，
如果脸习惯前伸， 这部分肌肉会
跟着松弛下垂， 导致双下巴的出
现。 生活中习惯前伸头部的人，
大部分都跟后天体态有关。 没有
双下巴的人 ， 大多平时体态良
好， 从侧面角度看， 耳朵与肩膀
上下处在同一条直线上； 而有双
下巴的人， 大多有含胸驼背、 头
习惯性前倾的问题， 耳朵位置较
肩膀要更靠前一些。

不良坐姿 长时间坐着办公，
背部不知不觉地弓起来， 或者睡
觉用的枕头太高， 这些坏习惯都
会令脂肪有机可乘， 积聚在骨骼
移位的缝隙中。

生活习惯不健康 双下巴的
形成和不健康的生活习惯有很大
的关系。 比如熬夜、 饮食不规律
等， 会导致身体的代谢循环变
差， 反映到脸上就容易形成脸部
浮肿和双下巴。

下巴皮肤失去弹性 双下巴
也是初老的表现。 随着年龄的增
长， 皮肤会逐渐流失胶原蛋白，
新陈代谢减慢， 导致皮肤失去弹
性， 形成双下巴。

表情肌衰弱 表情肌又称面

肌， 拉动面部肌肉， 让我们能自
由展现各种表情。 如果平常总是
面无表情， 表情肌运用太少， 肌
肉可能会退化下垂， 出现双下巴
的问题。 平常适当地大笑或者做
一些夸张的表情， 可以刺激表情
肌， 防止肌肉衰退， 避免肌肤下
垂出现双下巴。

经常用嘴呼吸 经常用嘴呼
吸， 会导致下巴后缩、 牙齿畸形
和双下巴等情况的出现 ， 堪称
“毁容”。

错误的咀嚼习惯 平时吃饭
过快、 咀嚼次数较少， 脸部肌肉
得不到充分的锻炼而变得松弛缺
乏弹性， 会导致双下巴。 日常生
活中， 可以多吃一些纤维含量高
的食物， 如芹菜。 在咀嚼这类食
物时， 可以有效运动脸部肌肉，
达到紧致面部的效果。

▲

简单 3招改善双下巴

对于已经出现双下巴的人来
说， 有什么补救方法呢？ 为你分
享 3 个小技巧。

“躺着”矫正法 将一条浴巾
卷成圆筒状， 放在背部位置， 平
躺下来。 每天坚持这样躺 10 分
钟左右， 能让胸部位置挺起， 起
到比较好的矫正效果。

十秒拉伸法 先按住锁骨的
坑， 再紧扣下颌骨； 然后用感觉
到痛的力量去拉伸， 想象着能把
脖子拉长， 维持 10 秒。

用“奥特曼姿势”玩手机 采
用正确的手机使用姿势对矫正
“手机脖”、 双下巴都很有效果。
可以用 “奥特曼姿势”： 脖子放
松， 右手拿着手机到眼睛的高
度， 然后左手支撑右手， 以便更
舒服地握住手机 （如果习惯用左
手就换一下）。

▲

�女星石原里美的
“下颌线瘦脸法”

日本女星石原里美从出道肉
肉的圆脸到现在的完美侧颜， 紧

致流畅的下颌线功不可没， 这样
的脸型会变得好看小巧。 她在节
目中告诉大家， 通过以下动作，
对下颌线有明显提升， 对于松弛
性圆脸、 双下巴、 下颌线脂肪以
及驼背等问题都非常有效， 堪比
打了瘦脸针。

胸部拉伸动作 拿一件衣服
或毛巾握住两端， 手从头顶举起
过肩向后拉伸， 可以让身体更加
挺拔。 每天做 5 次。

沉肩训练 耸肩吸气， 沉肩
呼气 ， 呼气的同时肩膀用力向
下， 找到肩膀下沉的感觉。 每天
做 15 次。

沉肩下拉 上伸时， 手大臂
尽量伸直向头靠近； 下拉时， 手
大臂用力向身体靠近， 背部尽量
夹紧 ， 想象后背正在夹着一支
笔， 注意胳膊肘要和身体呈一条
直线 。 每天做 15 个/组 ， 共 3
组。

跪姿挺身 跪在垫子上， 肩
膀用力向后打开 ， 注意肩膀下
沉 ， 不要端肩 ， 胳膊肘位置较
低， 两臂向前伸直再回正。 每天
做 15 个/组， 共 2 组。

胸锁乳突肌拉伸 头向右转
找到肌肉的连接点， 斜上 45°拉
伸 ， 双手摁住凸起的胸锁乳突
肌。 每天左右各做两次。

颈部按摩 手部涂上护肤霜，
握拳， 抬起头部， 用四个手指从
下巴按摩到锁骨。 做的时候要保
持微笑和下颌前伸， 用下牙包住
上牙， 保持 “地包天” 的状态，
这样有利于改善下颌后缩。 每天
做 15 个/组， 共 2 组。

颈阔肌拉伸 舌尖顶住上颚，
保持 “地包天” 的状态， 下巴用
力向上抬， 会感觉颈部有很强的
拉伸感。 每天做 15 个/组， 共 2
组。

亲吻天花板 用力抬头， 对
天花板嘟起嘴唇， 摆出亲吻的姿
势。 每天做 15 个/组， 共 2 组。

赵子莹

������在行走运动中， 慢跑和散步是常
见的锻炼方式。 其实， 进行多姿行走
运动， 对健身养生大有裨益。

内八字行走 一般人行走多为外
八字或直线前进， 如偶尔改为内八字
姿态行走， 可消除疲劳。

脚尖行走 提起脚跟用脚尖走
路， 可促使脚心与小腿后侧的屈肌群
紧张度增强， 有利于三阴经的流通。

倒退行走 倒行时全身放松， 选
择平地， 膝关节不曲， 两臂前后自由
摆动， 可刺激不常活动的肌肉， 促进
血液循环。 另外， 倒行还可防治脑萎
缩， 对于腰腿痛有显著疗效。

脚跟行走 翘起脚尖用脚跟走
路， 两臂有节奏地前后摆动， 以调节
平衡。 这样可锻炼小腿前侧的伸肌
群， 以利于疏通三阳经。

爬着行走 徐徐下蹲 ， 两手着
地， 背面略成平行， 手爬脚蹬， 缓缓
前进。 可增加头部的供血量， 减轻心
脏负担， 对颈椎病、 腰腿病、 下肢静
脉曲张等疾病有疗效。

主任医师 王化清

多姿行走 健康常有

运动健身 重在适度

瘦脸：重点改善双下巴

【 】

����
现在， 双下巴已经不只是

胖人的“专利”， 越来越多的年轻
人身型苗条， 却也没能逃过长出双
下巴的命运， 甚至连明星也不例

外。 想瘦脸， 首先要从消除
双下巴开始。


