
我国 《第五次国民体质
监测公报》 显示， 男性和女
性背力均继续下降。 背肌是
支撑人体完成各种运动动作
的主要动力源之一， 背部肌
肉对于人体整体的健康和全
身力量的发展都具有至关重
要的作用， 通过训练可以协
同有效地保持背部肌肉的力
量和协调性。

单臂哑铃划船 主要锻炼
的是背中部背阔肌， 及上背部
的斜方肌、 大圆肌和冈下肌。

一手正握哑铃， 同侧腿微
屈支撑身体。 另一只手稍向前
撑在长凳上支住身体， 同侧腿
弯曲脆于长凳上， 上背部与地
面平行， 抬头挺胸， 持铃手自
然下垂于肩关节下方。

直臂将哑铃向后拉引至踝
骨外侧， 然后屈肘， 用背力使
哑铃沿腿外侧上拉至腰窝处，
同时尽量转头翻肩， 停留 1～2
秒， 沿原运动轨迹还原。 换另
一侧锻炼。 上拉用力前吸气，
下放还原时吐气。

负重耸肩 主要锻炼斜方

肌， 还可能锻炼到颈肌及上背
肌群。

自然站立， 两手持哑铃，
或手背向前持杠铃， 自然下
垂在腿前。 两肩同时向上耸
起， 不要曲肘 ， 使肩峰尽量
向上至极限， 然后在这个顶
点位置上慢慢向后转两肩 ，
稍停， 慢慢落下两肩， 还原。
重复。 耸肩用力时吸气， 下
放还原时吐气。

俯卧两头起（飞燕式）主
要锻炼竖脊肌 （骶棘肌）， 也
能锻炼到臀大肌。

身体俯卧， 双手向前， 全
身紧贴地面； 背部发力， 手、
脚和上身同时向上抬起， 腹部
紧贴地面， 身体呈反弓状； 保
持 2～3 秒， 还原； 手、 脚上抬
时呼气， 还原时吸气。

选择器械锻炼时 ， 要选
择适合自己的重量， 注意安
全， 不宜太重或太轻， 对于
初学者， 一般采用一组动作
可以连续重复做 12～15 次左
右的强度。

王海军

股四头肌 位于大腿前侧， 由
股直肌、 股中肌、 股外侧肌、 股内
侧肌共四块肌肉组成 。 它们为站
立、 行走、 跑步、 踢腿和攀爬等腿
部动作提供动力。

臀大肌 位于骨盆后外侧， 臀
部皮下， 是人体最大的肌肉。 臀大
肌是身体动力源泉， 能让身体保持
直立， 臀大肌肌力充足， 还可使训
练更轻松舒适， 加强臀大肌锻炼可
以达到翘臀效果并显腿长。

腘绳肌群 位于大腿后侧， 由
股二头肌、 半腱肌、 半膜肌共三块
肌肉组成， 主要功能是屈膝和伸
髋。 加强腘绳肌群的锻炼能大幅度
提升运动表现， 并能有效减少膝关
节受伤的风险， 提高新陈代谢等。

小腿三头肌 位于小腿后部， 包
括浅层的腓肠肌和深层的比目鱼肌。
它们协同工作以使脚和小腿运动，
对人的直立和行走起着重要作用。

如果刚开始运动或重新开始运
动， 应该让双腿逐渐适应运动节
奏。 只需要每天在家里不间断地走
几分钟， 或者上下爬爬楼梯即可。
之后， 则可以每天固定时间快走或
慢跑。 比如每天以适中的速度步行
20～30 分钟。

为帮助锻炼臀腿肌肉并增加关

节灵活性， 不妨试试下面的动
作。

哑铃深蹲 主要锻炼臀大肌
和股四头肌。 双脚分开站立，
双手自然放于身体两侧并各持一哑
铃。 慢慢屈髋带动屈膝， 身体保持
一条直线向前倾斜不超过 45 度， 臀
部向下和向后降低约 20 厘米。 稍微
停顿 1～2 秒， 再慢慢还原身体到直
立位置。 每次 1～2 组， 每组重复 8～
12 次。 组间休息 30～90 秒。 注意不
要拱背， 若要降低难度， 可以徒手
完成该动作； 若要增加难度， 可以
先用正常速度下蹲， 到底部迅速还
原的同时上推哑铃至肩部上方。

后撤弓步蹲起 主要锻炼股四头
肌、 臀大肌、 腘绳肌群。 双脚并拢
站直， 双臂放在身体两侧， 握住哑
铃。 左脚后撤一步成右弓步， 重心
落到双腿之间， 弯曲膝盖， 然后下
蹲。 右膝与右脚踝对齐， 左膝接近
地面但不接触。 推左脚站立并返回
起始位置。 重复， 右脚后撤成左弓
步。 每次 2～3组， 每组重复 8～12次。
组间休息 30～90 秒。 下蹲时注意保
持身体直立， 不要向前或向后倾斜，
若要降低难度， 可以徒手完成该动
作； 若要增加难度， 可在后撤步脚
还原时屈髋提膝 （大腿与地面平行，

小腿与地面垂直， 类似于 “金鸡独
立” 动作）， 或增加哑铃重量。

站姿提踵 可锻炼小腿肌肉 。
手扶某固定物保持身体平衡， 双脚
平放在地板上或前脚掌垫高， 尽可
能高地抬起脚后跟至最大幅度， 稍
微停顿 1～2 秒， 再慢慢还原至脚后
跟接近地面但不接触 。 每次 2～3
组， 每组重复 8～12 次。 组间休息
30 秒。 若要降低难度， 可降低脚
部抬离地板的高度或双脚踩实地板
即可； 若要增加难度， 可做单腿小
腿抬高， 将一只脚放在另一只小腿
后面， 然后脚后跟抬起， 每条腿做
1～2 组。 或者试着在不扶固定物的
情况下进行小腿抬高。

训练后建议进行臀腿部肌肉的
静力性牵拉， 静力性牵拉有助于减
轻运动后的肌肉酸痛感， 还可以对
关节周围软组织的伸展性起到改善
作用， 从而对机体的快速恢复起到
促进作用， 并能塑造身体线条， 获
得匀称好看的身材。
湖南体育职业学院健身指导与管理
专业副教授、 学科带头人 魏华祝
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糖尿病患者在日常生活中应
当进行适当运动， 保持身体活力
状态， 坚持运动要遵守一项总原
则———即任何运动都需要循序渐
进、 适当运动、 量力而行， 那么，
糖尿病患者应当怎样开展运动
呢？

运动前充分准备
对于患有疾病的人群而言， 进

行运动前都需要有充分的准备。 首
先， 要清楚自身的疾病状况， 糖尿
病程度较轻或病情长期以来较稳定
的糖尿病患者适宜进行适当运动，
而伴随有急性感染或是糖尿病足等
影响运动的并发症时， 考虑到患者
的安全， 尽量不要进行运动。 运动
治疗讲究的是能够在保障患者安全
的基础上， 科学有效地进行针对性
运动、 适应性运动， 故而在决定长
期运动前， 患者应当对自身情况进
行全面筛查， 了解自身糖尿病的发
展程度及并发症的情况。

在充分了解情况后， 应根据自
己的运动习惯及运动偏好与医生进
行商讨， 找到最合适的运动方式及
运动强度。 同时， 在运动装备方面
也要有所准备， 合脚的运动鞋是必
不可少的， 还需注意着装的透气
性。 为避免意外发生， 患者应尽量
结伴出行， 或随身携带糖尿病救助
卡。

运动方案制定
具体的运动方案制定应当根据

患者的真实情况决定， 通常需要考
虑患者的病程发展阶段、 并发症及
其严重程度、 运动习惯甚至家庭条
件等因素， 尽量做到运动前的准备
活动、 运动过程及运动后的放松活
动有全方位的规范。

基础设定可考虑将运动前的准
备活动定在一刻钟内， 患者在准备
时可进行一些舒展身体的缓和运
动， 激发身体活力， 使心脑血管及
全身肌肉进入运动状态， 健步走及
太极拳等都是好的选择； 运动过程
则根据患者自身情况与医生商定决
定， 运动后仍需要有一刻钟左右的
缓和时间， 帮助血液回流， 避免出
现不良反应。

运动类型选择及强度制定
运动分为有氧与无氧两个类

型， 有氧运动的强度较低， 但需要
维持的时间较长， 通常需要带动全
身大部分肌肉， 如慢跑、 游泳或太
极拳等， 都是颇受欢迎的有氧运
动， 患者可根据自身情况及喜好对
运动进行选择。 而无氧运动通常爆
发力较高、 速度较快， 需要患者有
一定的运动基础， 且对糖尿病患者
的恢复并无明显益处， 不建议患者
轻易尝试。 至于强度问题， 仍需要
遵循循序渐进原则， 如对某项运动
感到较为轻松， 可坚持半小时左
右， 感到吃力则不断减少时间即
可。

永州市中心医院代谢内分泌科
陈富明

三伏天， 我国多地都进入 “烧烤” 模
式， 皮肤晒伤的几率也增高。 晒伤是对过
量有害紫外线辐射的炎症反应， 是一种辐
射烧伤。 如果不小心晒伤， 及时规范的处
理很有必要。

第 1步： 洗冷水澡或淋浴洗冷水澡或淋
浴可以减轻疼痛并冷却晒伤区域。 拍干皮肤，
使其不完全干燥， 然后涂抹保湿霜即可。

第 2 步： 使用舒缓抗炎的晒后喷雾
晒后应使用含有舒缓和抗炎成分的产品，
比如含次氯酸 （HOCl） 或芦荟成分的喷
雾。 有助于舒缓晒伤的皮肤， 并通过对抗
细菌和减少炎症来净化皮肤。 对于芦荟过
敏的人来说， 次氯酸是一个很好的选择。
次氯酸可以激活皮肤的自我修复能力， 舒
缓晒后发红和刺激。

第 3步： 涂抹舒缓的保湿霜晒后及时涂
含有神经酰胺、 烟酰胺和洋甘菊成分的产品。
如果皮肤敏感， 可涂抹氢化可的松乳膏。

第 4 步： 多喝水 晒伤会将液体吸引
到皮肤表面并远离身体其他部位。 晒伤后
宜多喝水， 防止脱水。

第 5 步： 让皮肤完全愈合 在户外穿
长袖衣服， 每 2 小时涂抹一次 SPF 30++
的防晒乳。

姚晓柏 编译自西班牙 《Hola》 杂志

糖尿病患者
该怎样运动？

皮肤晒伤
5步助你快速修复

锻炼背肌 提高背力

臀腿肌群训练
为运动添“动力”

游泳、 跑步、 骑自行车、 远足……为了更好地享受丰富多彩的运动，
我们首先要打好运动基础， 而强健臀腿部肌肉就显得尤为重要。 臀腿部是
人体大多数活动的基础， 加强臀腿部肌肉锻炼可以提高力量和耐力， 加强
其功能性训练可以提高关节灵活性和稳定性， 减少运动损伤。 锻炼臀腿部
肌肉， 可以从以下四个主要肌群的锻炼开始。


