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运动健身可以让肌肉、皮肤
紧实，整个人看起来都更年轻，但
为什么有些人也每天锻炼，却肌
肉、皮肤松垮，看上去“显老”？

缺乏护肤意识 长时间户外
运动，尤其在没有任何防晒措施
下，强烈的紫外线会刺激黑色素
生成，还会破坏肌肤的胶原纤维，
加速皮肤衰老。建议户外运动时
涂防晒霜、戴帽子和太阳镜。

饮食结构偏颇 部分健身者
为保证能量供应足够、及时，会摄
入较多的面包、饼干等，它们含有
过量的游离糖，在体内与蛋白质

结合，形成糖蛋白。这种糖蛋白
会影响细胞的代谢和修复能力，
加速衰老。建议减少精制碳水化
合物的摄入，多补充优质蛋白。

快速减脂 快速减脂后的皮
肤松弛多表现在腹部，比如松垮的
肚皮，有时也会出现在脸部，表现
为皱纹增多。建议逐步减重，确保
皮肤有足够时间适应体重变化。

过度健身 当疲劳水平大于
适应水平时，会导致“过度训练综
合征”，让人显老。（空军军医大学
唐都医院军事训练伤防治中心副
教授 吴智钢）

为何有人每天锻炼还更显老

江苏常州 62
岁的崔小明爱健

身，浑身肌肉轻松碾压小年轻。
崔小明退休前是一名机修

工，年轻时常和朋友一起晨跑、吊
单 杠 。 他 真 正 开 始 健 身 是 在
2000 年，“当时我们厂里有专门
的健身场所”。随着年纪的增长，
崔小明明显能感受到肌肉的流
失。在健身爱好者的心目中，每
一块肌肉都是“心头肉”，于是他
开始关注健美方面的知识，甚至
在单位里自己焊了一组器材，方
便自己每天“撸铁”。

为了守住身上的每一块肌
肉，崔小明投入了非常多的时间

和精力。每天进行好几个小时
的训练，吃的主要是白煮蛋、水
煮菜。非常人可以忍受的训练
和饮食，崔小明却乐在其中。去
年 4 月到 10 月，他在国内参加
了 10 场大大小小的健美比赛，
光冠军就拿下了 5 个。（摘编自

《常州晚报》）

用自律守住身上每一块肌肉

无氧运动也减脂

很多人认为，有氧

运动是有效的减脂手

段，而无氧运动对于减

脂是没有多少作用的。

事实上，有氧运动

和无氧运动对减脂均具

有良好效果。脂肪本来

就是我们身体多余能量

的储备，运动消耗能量，

自然就会消耗脂肪，只

不过有氧运动和无氧运

动对能量消耗的时间段

不同。有氧运动主要在

运动过程中消耗，所以

运动时的减脂效果会

比无氧运动要好；而无

氧运动在运动结束后

还会持续消耗能量，也

就是说无氧运动在我

们不运动的时候还会

持续减少身体中多余

的能量，将能量转换为

脂肪的可能性降低，所

以从能量消耗的角度

来看，无氧运动和有氧

运动对脂肪的消耗其

实是差不多的。（摘编
自《陕西科技报》）

气要怎么运？肩要怎么沉？

传统健身方法对习练
者有特殊要求。以习练八
段锦为例，首先要以松静自
然的态势进入预备式，做到

“气沉丹田”。
“ 气 ”要 怎 么 沉 入 丹

田？中国中医科学院望京
医院运动医学科副主任医
师展嘉文介绍：“用今天的
话来说，气沉丹田就是要用
腹式呼吸的方式，收紧核
心，做好习练的准备工作。”

在他看来，古法健身的
一大要义是平衡，这种平衡
不只关乎身心，还有“气”，
而把气运好的本质，便是通
过呼吸的训练，来保持脏器
和肢体的平衡。

随着横膈膜的上下移
动，腹式呼吸将帮助停滞在
肺底部的二氧化碳更好地
排出。国家体育总局运动

营养师柯贤勇分析：“这种
呼吸方式更加绵长，不仅有
利于提高氧气的交换速度，
对于提升核心肌群的力量
也很有帮助。”

其次，还要做到“沉肩
坠肘”，让两肘关节自然下垂
放松，这一动作要求的是习
练者的体态，重在加强下背
部的锻炼。展嘉文解释，“正
常人的斜方肌是紧张的，很
多人工作一小时会发现，不
自觉就耸肩了。而习练沉肩
坠肘这个动作，有利于让颈
椎、肩部的关节更加放松。”

不求神似，先求形似

古法健身讲求动静相
宜，整体协调一致，而这样
的经验也传承至今。

传统的健身通常会选
在山清水秀的户外，或是通
风条件好、较安静的室内进

行，这是从环境出发，来辅
助身体实现内外协调一致
的要求。柯贤勇表示，环境
对身心健康很重要，人流量
大、环境嘈杂、装修不环保
的室内环境不仅会影响健
身的效果，也会给健身人群
带来额外的压力和损伤。

除了近年走红的八段
锦、导引术，在中医学研究
的康复操中，也有很多“古
法健身”的影子。如《易筋
经》中的韦驮献杵势，就常
以“康复操”的形式用在颈
椎的调理中。展嘉文认为：

“要让练习者真正达到‘古
法’的标准有一定难度，所
以我们不求‘神似’，而求以

‘形似’的标准，让练习者在
简单的康复操中动起来。”

“动起来”是强身健体
的第一步。对于健身人群
来说，随时随地徒手可以训
练，便是好的健身方式。柯

贤勇推荐：“记载于《黄帝内
经》的‘养生桩’就是这样的
锻炼方式，它不挑训练场地
和训练时间，每天只需要练
习 5 至 10 分钟，不但对关
节损伤患者有很好的康复
作用，对焦虑抑郁的心理也
会有缓解的作用，适合各种
水平的健身爱好者。”

身上的每块肌肉都是崔小
明的“心头肉”

古法健身，小细节有大讲究
马王堆导引术、八段锦……这些“古法健身术”再次走红。不过，

做导引术、八段锦时，有一些细节需要注意。（摘编自《揭阳日报》） 】【
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