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运动量怎么计算？

拥有了运动手表， 还需
要每天每周坚持一定的运动
量， 才能达到健身效果。

《健康中国行动》 倡议，
吃动平衡， 让摄入的多余能
量通过运动的方式消耗， 达
到身体各机能的平衡。 一次
完整的运动包括准备活动 、
正式运动、 整理活动。 鼓励
每周进行 3 次以上、 每次 30
分钟以上中等强度运动 （如
健步走 、 慢跑 、 骑自行车 、
太极拳等）， 或者累计 150 分
钟中等强度或 75 分钟高强度
身体活动 （如跑步、 快速爬
山、 登楼梯、 网球单打等）。
此外， 日常生活中要尽量多
动， 达到每天 6000～10000 步
的身体活动量。

根据心率， 控制运动量

现在运动手表大多可以
监测心率。 运动心率， 即人
体在运动时保持的心率状态。
不管是有氧运动， 还是无氧
运动， 拥有合适的心率才能
达到较佳的运动效果。 开始
运动前， 最好为心脏健康做
个 “运动设计”。 在进行设计
前， 先要进行全面分析， 确
定适合自己的健身模式。 对
于一般人来说， 运动的最佳
时间为下午三点至晚九点 ，
长短控制在半小时到 1 小时。
锻炼强度可以根据下面的方
法来计算：

最佳运动心率控制区域
计算法：(适合一般人)

（220- 现在年龄）×0.8=
最大运动心率

（220- 现在年龄）×0.6=
最小运动心率

最佳运动心律控制区域
计算法：(适合有心脏问题的
人)
晨脉×1.8=心率控制上限
晨脉×1.4=心率控制下限

如果在有氧运动的时候
控制好心率， 不仅可以保护
和增强自己的心脏功能， 还
能最大限度地燃烧脂肪， 达
到很好的塑身和减脂效果。

值得注意的是， 上述内
容只是一般规律， 在实施中
一定要根据具体情况灵活运
用 ， 不同时期的健康状态 、

环境、 季节、 心情等对选择
运动量会产生一定的影响 ，
这时运动强度和运动时间均
要相应降低， 心率指标亦相
应降低， 以保证安全。

想要瘦身， 该怎样运动？

想要通过运动瘦身， 首
先要了解自身的基础代谢率。
影响人体基础代谢率的因素
有很多， 包括但不仅限于性
别 、 年龄 、 体重 、 身高等 。
一般来说女性每天的基础代
谢量大约是 1200 卡路里， 男
性大约是 1600 卡路里。 需要
减肥的朋友， 在了解自己的
基础代谢量后， 需要让自己
的消耗量尽量大于摄入量 ，
一般建议至少多 300～500 大
卡。 即在保证了健康合理的
饮食状况下， 选择适合自己
的运动， 如快走、 慢跑、 游
泳等有氧运动； 如果需要增
加肌肉含量， 也可适当进行
无氧的力量训练。

戴上运动手表，
激励自己少坐多动

运动手表如果利用得当，
可以激励你少坐、 多动 、 常
锻炼， 每天保持好习惯。 比
如可以利用工作间隙多走动
走动， 多乘坐公共交通而不
是自行驾车， 可以去较远的

厕所， 这样都可以避免久坐
不动。

运动手表 +APP，
一种新的运动选择

如今一些运动手表配合
自身研发的 APP 一起推出 ，
进入 APP 有很多运动课程可
供选择学习。 这种新型的在
家运动相对于传统的健身房
具有一定的优势。 1.不受时间
的限制， 可以随时随地， 想
练就练 。 2.很多健身 APP 都
可以实时记录运动时长 、 步
数、 距离等数据。 对于运动
量化的过程， 一方面可以得
到满足感， 另一方面也可以
对身体运动状况有一个大致
了解。 3.健身 APP 已不再是
简单的健身指导功能， 其中
的社交功能也非常亮眼。 用
户可以在 APP 上与全国各地
的健身人士交流健身心得 、
分享健身效果， 成为时下一
种新型社交方式。 另外， 通
过分享也可以让其他人帮助
监督， 利于长期坚持下去。

火箭军特色医学中心骨科
主治医师 张楠

通讯员 莫鹏

������最近， “漫画腰” 挑战活动在微博、 朋友圈
风靡， 不少娱乐圈女星晒图， 网友也是纷纷模仿。
参与者需要模仿漫画中的动作， 将腿放在椅子上，
上半身趴在地， 这一动作对腰部的考验极高， 需
要向后折叠近 90 度。 有专家则指出， 该动作会引
起腰椎拉伤， 甚至有增加腰椎退变的风险。

这个动作其实是种 “腰椎过伸” 姿势， 虽然
属于静态， 不像突然受到外界暴力那么容易引起
椎间关节滑脱。 但这类慢速拉伸的腰椎过伸姿
势， 却更容易引起肌肉的持续拉拽而引起拉伤，
从长远看也会增加腰椎退变的风险。 所以， 这个
动作最好不要做。

有网友表示， 这就是瑜伽的一种伸展姿势。
那是不是瑜伽动作都很危险？ 其实， 门诊上一些因
为瑜伽不当而来看骨科的人都有个共同特征———往
往是感觉动作过度后的半年才出现刺痛发麻的症
状。 这有可能和肌肉韧带拉伤后难以维持功能， 从
而应力过大引起骨与关节的退变。 因此， 在做瑜伽
动作时还是要有专业人士的指导， 且出现身体不适
要尽早就医。
上海中医药大学中医骨伤科

博士 孙悦礼

������近日 ， 网络平台上刮起了一股 “BM 女孩
风”， 这些女孩专门穿着短小紧身上衣， 露出小
蛮腰， 以显示婀娜多姿的身材。 长沙市第三医院
妇产科主任易旺军表示， 经常穿着过于紧身的衣
物， 会对女性身体健康造成不利的影响。

易旺军介绍， 衣领过紧易造成流向大脑颈动
脉中的血流量减少， 引起头疼、 头晕和视力模
糊， 增加患上眼部疾病的可能； 过紧的文胸会影
响血液循环， 使呼吸不畅， 引起后背和肩膀疼
痛， 导致乳房发育不良； 过紧的上衣和裤子会对
下腹部施加压力， 会导致胃酸反流到食道中， 导
致烧心， 久而久之还会引起炎症和溃疡； 紧身裤
可以压迫大腿外侧的神经， 导致大腿刺痛、 麻木
和灼痛的几率大大增加； 过紧的内裤特别是用合
成纤维制成的内裤， 会让身体与外界之间无法进
行空气流通， 引发霉菌滋生和其他皮肤瘙痒症
状， 还可能使细菌侵入人体内部， 引发阴道炎、
膀胱炎等。

“还有一部分女性不仅喜欢穿紧身衣裤， 还
喜欢露出小蛮腰和肚脐， 这从中医的角度来说是
非常不可取的。” 易旺军介绍， 肚脐即神阙穴，
稍微受凉就会出现四肢厥冷， 轻者出现腹痛腹
泻， 重者风寒入脾肾， 气机失调； 寒气逼入体内
引起宫寒， 会导致月经不调、 痛经， 严重时还会
影响到子宫的结构和功能。

健康的身体是美好身材的基础。 易旺军建议
女性朋友穿合适自己尺码的衣服， 以棉质、 丝绸、
麻料等材质的透气衣裤为主， 勤洗勤换， 保持清
洁卫生。 同时， 女性朋友宜多进行健美运动， 安
排合理的饮食， 这样才会拥有健康美丽的身材。

通讯员 吴樱 张亚斐

挑战“漫画腰”
当心伤腰

������“闷头练？ 埋头游？ 跑了个寂寞？ 运动多看数据， 才算练得
明明白白。” 时下， 多品牌商家都推出了时尚又功能齐全的运动
手表， 并宣称， 拥有一只运动手表， 配合运动 APP 使用， 会让
你更热爱运动！ 运动手表真的可以帮助人们提高锻炼效果吗？
那有了运动手表后， 如何科学运动？ 又有哪些注意事项？

乳腺增生、月经不调
也许跟紧身衣有关

配备运动手表
会让运动更科学吗？
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