
平衡训练不仅仅是老年人的专属， 它对
各个年龄段的人都大有裨益。 以下是你应该
练习平衡的五个原因。

日常活动更轻松 当你拥有良好的平衡感
时， 无论是提着重物、 拿取高处物品， 还是
乘坐自动扶梯， 都会更加自如。 幸运的是 ，
任何年龄都可以通过锻炼来提高平衡感， 同
时保持背部 、 腹部和腿部肌肉的良好状态 ，
这样即使在需要更多力量的情况下， 也能保
持身体稳健。

应对冬季滑倒风险 冬季来临时， 人行道
上的黑冰常常让人猝不及防。 但除了穿防滑
鞋外， 强壮的肌肉和良好的平衡感也能在关
键时刻帮助你快速反应， 避免跌倒。 研究表
明， 通过增强肌肉力量， 跌倒的几率可以减
少一半， 这尤其适用于女性， 因为她们的腿
部肌肉力量通常比男性更容易衰退。

远离足部问题 脚踝的灵活性对保持平衡
至关重要。 简单的锻炼如踮脚站立， 能够强
化腿部的小肌肉， 从而减轻腿部的相关问题。
通过在不同地面行走， 也能改善脚踝的灵活
性， 赤脚行走更是不错的选择。

减少运动伤害 将力量训练与平衡练习相
结合， 可以降低近 40%的运动损伤风险。 在
体操等运动中， 平衡的重要性已被广泛认可。
适当的平衡练习， 如跳跃和深蹲， 最好在平
坦或柔软的地面上进行， 平衡板则是理想的
辅助工具。 如果感觉不稳， 可以借助椅背或
栏杆进行支撑。

提升大脑功能 在人群中穿行， 不仅锻炼
了身体， 还能有效刺激大脑， 因为你需要分
散注意力以应对复杂的环境， 如行人、 街道
不平、 广告牌和车辆等。 在安静的街道上 ，
你可以尝试倒着走， 这是一种对大脑和身体
都有益的训练方式。

曹诗楠
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每天锻炼 15 分钟，
显著减少压力

长期久坐不健康， 但每天
只需 15 分钟的运动就能很大
程度上改善这种情况。 伦敦国
王学院运动与心理健康研究员
布伦登·斯塔布斯博士的研究
表明， 每天只需增加 15 分钟
的运动时间， 员工的精神状态
提升了 22%。 不仅如此， 每周
连续运动还可以降低 14%的压
力水平， 并提升 33%的工作效
率和 28%的专注力。

如何将运动融入日常生活
悉尼大学的一项研究发

现， 每天进行 3 至 4 次一分钟
的高强度运动， 能显著改善健
康， 甚至将过早死亡的风险降
低 40%。 任何运动都有效， 建

议结合有氧、 力量训练和
伸展运动。

利用时间 利用 “等
待时间” 进行运动。 例如，
等待加热午饭或等水壶烧开时
间， 可以做几组提踵运动。

边走边开会 为了增加运
动量， 可以在开会的时候选择
边走边聊天 ， 而不是坐着开
会。 同样， 打电话的时候也可
以走动一下。

设定运动提醒 在日常生活
中加入小运动提醒。 比如， 每次
去洗手间时做几次深蹲， 或者在
装水瓶时做一些跑步动作。

早起运动 建议提早 30 分
钟起床并进行锻炼， 早上的运
动可以帮助你以积极的心态开
始新的一天。

午休时间运动 不要在午

休时间继续工作， 而是外出散
步， 既可以增加步数， 也可以
放松心情， 减轻压力。

与家人一起运动 让家人
也参与运动， 特别是晚上或周
末的家庭时光。 简单的活动，
比如和孩子们踢球 、 骑自行
车， 都可以让我们动起来。

让家务变成锻炼 做家务
也是锻炼的好机会。 例如， 吸
尘 、 园艺或洗车都是体力的
活动 ， 有节奏 、 有目的地做
这些事 ， 可以让家务变得更
有锻炼效果 ， 仅仅半小时的
家务运动就能消耗大约 106.1
千卡的热量。

健身指导员 章如龙

运动在控制高血压方面具有显著效果 。
2023 年发表在 《英国运动医学杂志》 上的一
项荟萃分析研究了约 1.6 万名参与者， 发现某
些特定运动对于降低血压更为有效， 尤其是等
长腿部伸展 （静态腿部伸展）。

等长腿部伸展可以有效降低收缩压和舒张
压， 收缩压是心脏跳动时动脉壁上的压力， 舒
张压则是在心脏放松时的压力。 通过等长运
动， 两种血压都能得到降低。 研究表明， 靠墙
蹲是最有效的等长运动之一， 能够显著降低血
压。 靠墙蹲的具体方法如下：

1.�起始位置 背靠墙站立 ， 双脚与肩同
宽， 脚尖朝前， 脚离墙大约半米。 确保肩膀和
背部紧贴墙面， 双臂自然垂放或交叉在胸前。

2.�下蹲 慢慢弯曲膝盖， 将身体向下滑动
至大腿与地面平行， 膝盖和脚尖在同一垂直线
上， 呈坐姿。 背部和臀部始终紧贴墙面， 避免
前倾。

3.�保持姿势 在下蹲位置保持 30~60 秒，
确保肌肉保持紧张。 初学者可从 30 秒开始， 逐
步增加时长。 注意保持均匀呼吸， 避免屏气。

4.�恢复站立 时间到达后， 缓慢起身， 稍
作休息后重复 2~3 次。

在练习时， 应确保膝盖与脚尖对齐， 避免
膝盖过度向前， 以防受伤。 如果感到膝盖或腰
部不适， 应立即停止并调整姿势。

需要注意的是， 等长运动并不适合所有
人。 患有严重高血压或心脏病的人应在医生指
导下进行锻炼。 此外， 健康饮食、 控制体重、
戒烟戒酒等也是管理血压的重要部分。

健身教练 程溪

学会下面的方法， 不仅能
使护肤变得更有乐趣， 还能收
到意想不到的效果。

1. 磨砂膏中混入洗面奶和
温水， 美肤不伤肤。 通常情况
下， 我们一般 10 天或者 1 周需
要做一次磨砂洗面或者角质护
理。 有些朋友可能会担心 ， 直
接使用磨砂膏涂在皮肤上， 里
面的颗粒物会不会伤害皮肤 ？
此时， 不妨在磨砂膏中混合洗
面奶和温水， 这样磨砂膏会变
得非常柔软 ， 既能去除角质 ，
对肌肤亦不会有太大伤害。

2. 化妆水直接拍脸上， 不
如做个化妆水面膜。 和直接用
手把化妆水拍在脸上相比， 用
湿润的化妆棉做个面膜， 效果
可以提高好几倍。

3. 用手温热护肤品， 使其
渗透效果更好。 直接将护肤品
涂抹在肌肤表面， 很难使护肤
品中的抗氧化等成分渗透到肌
肤内， 如果能先用手温加热化
开护肤品， 再将其涂抹到脸部
或者颈部， 则会使护肤品发挥
其最大的作用。

郴州技师学院
美容专业教师 梁燕

人们在健身运动时， 不
乏有运动伤害的事件发生，
有很多情况是因为健身前没
有做好充分的准备造成的。
为在健身中取得良好的健身
效果， 确保健身安全， 健身
前一定要注意做好几件事。

制定科学的健身计划
每个人的体能和身体状况不
同 ， 健身前要根据自身情
况， 选择适宜的健身项目和
动作， 切莫急于求成， 盲目
加大锻炼强度、 延长训练时
间。 循序渐进， 适时调整，
以取得最佳健身效果。

做好充分的准备活动
准备活动缺乏或不适当， 是
造成健身受伤的首要原因。
健身前不做准备活动或准备
活动不充分， 身体的肌肉、
韧带 、 关节没有完全活动
开， 身体器官不能适应， 很
容易造成肌肉拉伤， 关节损
伤等伤害。 如果准备活动过
度， 也会使身体提前疲劳，
而在正式健身时得不到最佳
状态。

认真检查器械和场地
健身前， 要对器械和场地进
行检查， 避免器械、 场地故

障引起的伤害。 我们使用健
身器械前， 要检查一下器械
是否有损坏、 螺丝松动等异
常现象， 有问题的器械要做
好处理或找服务人员解决后
再使用 。 观察场地是否湿
滑、 无有障碍物等情况， 在
锻炼过程中做好规避。

适当选择健身教练 对
于初学者， 最好选择健身教
练进行指导， 以帮忙确定自
身体能和健身目标， 选择合
适的健身项目和计划。 对于
游泳、 攀岩等有危险性的健
身项目， 一定要在体育指导
员的指导下进行锻炼。 健身
教练也有利于帮助我们规范
动作， 避免伤害。

准确判断身体状态和
环境 健身前， 评价一下自
己的身体状态 ， 是否有身
体不适或休息不足等情况，
此时应选择强度较小的健
身项目 。 气温过高或过低
时 ， 尽量选择室内健身 ，
避免中暑或冻伤事件的发
生 。 此外要根据环境适时
增减衣物 ， 避免空腹和饭
后立即运动。

王海军

想要降低血压？ 试试靠墙蹲每每每天天天锻锻锻炼炼炼 111555 分分分钟钟钟
极大缓解工作压力

澳洲一项调查显示， 几乎一半的职场人士一天大部分
时间都在坐着。 即使在忙碌的工作间隙， 很多人也会通过
刷社交媒体或看电视来打发时间。 日本全球知名运动用品
品牌 ASICS 的全球研究发现， 连续在办公桌前坐 2 小时
后， 精神状态就会下降， 坐满 4小时后， 压力明显增加。

久坐不仅会增加压力， 还可能带来健康风险。 根据澳
大利亚健康与福利研究所的数据， 缺乏运动是心脏病、 2
型糖尿病、 骨质疏松症等慢性疾病的主要风险因素。 规律
的运动不仅有助于改善健康， 还能有效降低高血压、 高胆
固醇和肥胖的风险。

健身前，做好充分准备


