
设定健身目标
制定有效的锻炼计划的起点

是目标设定。 有的人想减掉一些
身体脂肪， 让自己变得健美； 有
的想在卧推或深蹲时举起更重的
重量。 这些都很好， 只要确保这
对你来说是有意义的。 接下来，
考虑一下实现这个目标需要多长
时间。 如果你有一个大目标， 可
能至少需要一年的时间才能真正
实现。

了解不同类型的锻炼
强效有效的锻炼方案可以平

衡锻炼的各个组成部分， 例如心
血管锻炼 （通常称为 “有氧运
动”）、 力量训练以及柔韧性和灵
活性锻炼。 完成锻炼没有强制性
的顺序， 但定期轮换运动类型可
以提高敏捷性并改善身体和大脑
功能。 因此， 对于锻炼者来说，
平衡锻炼计划十分重要。

心血管锻炼 心血管运动是
一种针对心脏和循环系统 （也称
为心血管系统） 的运动。 有氧运
动的主要目的是保持心脏健康。
此外， 定期进行有氧运动还能燃
烧卡路里， 帮助减肥， 有助于降
低患焦虑症和抑郁症的风险， 同
时可确保血液中的葡萄糖被输送
到肌肉作为能量， 从而降低患糖
尿病的风险。

力量训练 将力量训练纳入
日程安排， 这些锻炼将让我们获
得足够力量和耐力， 提高肌肉质
量。 比如坐姿抬膝或伸膝、 举哑

铃、 利用阻力带， 或在地板上做
俯卧撑。

柔韧性或灵活性训练 进行
柔韧性运动可以提高我们的运动
表现并降低受伤的几率。

设计时间表时要考虑的因素
可用时间 制定有效的锻炼

计划取决于许多因素， 其中最重
要的因素就是可用的时间， 看自
己是否可以抽出固定的时间锻炼。

个人健康水平 对于初学
者， 建议从每周两到三次锻炼开
始。 孕妇或耐力较差的人可以从
每周三次较短的锻炼计划开始。

注重休息 休息和恢复是达
到运动最佳表现的关键因素。 运
动太多而休息不足会导致过度训
练综合症以及许多其他慢性疾
病。 一般来说， 针对不同肌肉的
锻炼应该分为上半身/下半身或
推/拉锻炼。 推锻炼通常锻炼胸
部、 肩膀和前臂后部的肌肉。 拉
锻炼通常锻炼前臂后部和上部的
肌肉。 在再次锻炼该肌肉群之
前， 让肌肉休息至少 48 小时。

制定均衡的锻炼计划
一般来说， 每项锻炼计划都

应包含柔韧性练习， 旨在增加主
要关节的活动范围和活动度； 耐
力练习， 有益于心肺系统； 阻力
练习， 旨在提高身体主要关节的
力量、 耐力和活动度。 柔韧性练
习最好在锻炼结束时进行， 此时
身体已经热身。 良好的计划包括
每周三次每天至少进行 30～40 分

钟的有氧运动 （散步 、 骑自行
车、 慢跑等）。 此外， 还应进行
两项阻力 （力量） 练习， 针对大
腿后侧、 大腿、 臀部、 手臂、 胸
部、 腹部、 背部和肩部的肌肉。
参与者应该针对主要肌肉群进行
8～10 次练习， 进行 1～3 组力量练
习。 在耐力方面， 应使用三种阻
力类型： 低、 中、 高阻力练习。

坚持并调整时间表
制定有效的锻炼计划并没有

什么神奇之处。 锻炼计划只有坚
持不懈才能发挥作用。 选择一个
适合自己的计划并坚持下去。 即
使你每周只锻炼 2 次， 也比什么
都不做要好。 当你习惯了新的计
划后， 看看是否可以将其增加到
3 或 4 天。

饮食调理相结合
研究表明， 将运动和营养结

合更有利于实现运动目标。 运动
后应及时补充蛋白质和碳水化合
物， 以免降低总肌肉力量。
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深蹲是一项复合性下肢运动， 能有效
锻炼多个肌肉群， 包括股四头肌、 臀大肌
和腿筋等， 同时也能调动小腿、 核心肌
群、 背部和肩膀。 深蹲不仅可以增加肌肉
力量、 燃烧更多卡路里， 还能改善日常生
活中的动作协调性和灵活性。

每天深蹲的好处
增强下肢力量 深蹲主要针对下半身

的多个肌肉群， 包括臀部、 腿部和髋部的
肌肉， 长期练习有助于提升这些区域的肌
肉力量和耐力。

促进新陈代谢 由于深蹲调动大肌肉
群， 能够加速新陈代谢， 燃烧更多卡路
里， 增加肌肉质量， 进一步提升日常生活
中的能量消耗。

增强核心力量 虽然深蹲主要作用于
下肢， 但它也需要核心肌肉的稳定性， 有
助于锻炼腹部和下背部的肌肉， 提高核心
整体力量。

强健骨骼 深蹲作为一种负重运动，
能够增加骨密度， 预防骨质疏松， 特别是
对中老年人有显著益处。

提高运动表现 深蹲能够提升运动中
的爆发力和耐力， 使日常活动如上下楼
梯、 搬运物品变得更加轻松。

提升效果的技巧
为了持续看到效果， 建议逐步增加深

蹲的强度， 可以通过增加重量、 改变姿势
或增加重复次数来挑战自己。 例如， 可以
尝试背部深蹲 （用肩膀后部支撑一根加重
的杠铃） 或过顶深蹲 （双臂完全伸展， 将
重物举过头顶）， 则肩膀、 手臂、 胸部和
背部的肌肉也会得到锻炼。

改善姿势与灵活性
深蹲不仅可以增强力量， 还能改善姿

势和柔韧性。 通过正确的姿势锻炼， 深蹲
能帮助你提高肩部和上背部的稳定性， 减
少脊柱前倾， 长期锻炼可以改善整体体态。

通过日常深蹲锻炼， 不仅可以塑造更
强健的下肢， 还能带来全面的身体收益，
提升生活质量。

深蹲多久才能看到效果
需要多长时间才能看到效果取决于我

们如何定义 “效果”。 如果你的目标是产生
运动后的幸福感， 那么效果可能立竿见影。
如果目标是减肥， 在开始深蹲计划后， 你
可能会在第一次称重时开始看到体重减轻，
也可能需要几周时间才能注意到肌肉张力
的增加。 一般来说， 普通人会在 12 周内看
到力量训练 （包括深蹲） 的效果。 此外，
运动效果还取决于身体大小和组成 （例如
肌肉与脂肪的比例）、 激素水平和饮食。

张瑜
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小丽今年 30 岁， 是一名客
户服务人员， 在过去的一年中，
她的头发变得越来越稀疏 ， 已
经丢失了超过一半的发量 。 头
发的脱落没有局限在某一处 ，
而是均匀分布， 没有秃斑迹象。
她多次就医， 做了甲状腺和血
液检查， 但结果显示一切正常。
根据医生建议她更换了避孕药，
但情况依旧没有改善 。 此外 ，
小丽还面临另一个困扰： 洗头
后不久， 头发就变得油腻 。 作
为一名每天与人打交道的职场
女性， 她不得不每天早上洗头，
但到了下午头发仍然显得脏乱，
只能偶尔依靠干洗喷雾缓解 ，
但这种方法的效果极为有限。

头皮油腻如何影响脱发
根据分析 ， 像小丽这样的

均匀脱发问题， 头皮油腻是最
常见的原因之一。 皮脂分泌过
多会堵塞毛囊， 影响毛囊的正

常功能， 导致头发脱落 。 持续
洗头和使用干洗喷雾， 虽然暂
时缓解了油腻感， 却可能刺激
皮脂腺过度活跃， 进一步恶化
问题。

与此同时 ， 压力和饮食也
可能是脱发的重要诱因。 高强度
的客户服务工作增加了小丽的精
神压力， 而不平衡的饮食结构可
能让头发缺乏生长所需的营养。
此外， 小丽更换避孕药后情况未
见改善， 说明激素波动可能并非
单一主因， 进一步验证了头皮环
境不佳的重要性。

头皮油腻引起脱发， 具体
如何改善

选择合适的洗发产品 使用
针对油性头皮的控油洗发水清
洁头皮 ， 避免频繁更换产品 。
护发素应集中涂抹在发尾 ， 避
免触及头皮， 以免加重油腻感。

调整洗发方式 用温水而非

热水清洁头发， 减少对皮脂腺
的刺激 。 每天洗头是可以的 ，
但尽量避免频繁使用干洗喷雾
等产品。

合理饮食与压力管理 均衡
饮食 ， 增加富含蛋白质 、 锌 、
铁等有助于头发生长的食物摄
入， 同时减少油炸食品和糖分
的摄取。 通过运动和放松技巧，
如冥想， 减轻工作带来的精神
压力。

药物与专业治疗 如果头皮
油腻严重， 可在医生指导下使
用低剂量的异维 A 酸， 帮助减
少皮脂分泌 。 对于脱发问题 ，
外用米诺地尔是一种安全且常
见的选择， 可以促进毛囊血液
循环 ， 延缓脱发进程 。 在严重
的情况下， 可以使用抗雄激素
制剂与避孕药或脱水药物螺内
酯一起服用来治疗油性头皮。

吴微微

每天做深蹲，
身体会发生什么变化？这份锻炼计划帮你重新出发

脱发严重，头皮油腻或是诱因

准备开始运动？

�� �新的一年， 想要开始运动， 如何安排科学合理的锻炼
计划？ 下面这份运动指南帮你重新爱上运动！


