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夏季怎能少了运动流汗! 那么"到底夏季该

如何正确健身消脂!又该如何针对性塑造完美身

材! 让专家为您一一解读!

辣夏日
运动健身正当时

健身量如何把握
莫盲目追求运动量

!!!!!!

夏季健身很容易让人大汗淋漓" 但

有些人意犹未尽" 继续高强度运动" 希

望汗流得再多些" 直到有 #爽到尽$ 的

愉悦感% 专家表示" 在健身中不要盲目

追求运动快感" 特别在夏季出汗多& 消

耗大的状况下" 健身者更要注意把握运

动的度" 以免消耗过多对人的某些机能

产生损伤!

运动不宜大汗淋漓

国家体育总局运动医学研究所主任

医师黄光民表示" 夏季运动量不宜过大!

夏季进行体育锻炼时" 运动到大汗淋漓

不太好" 很容易引起身体脱水' 同时 "

人的体温明显升高" 加上高温天气影响"

很容易引起中暑" 所以一般人应该避免

进行极限运动和无氧运动" 最好采用有

氧匀速运动" 心率控制在小运动量区域"

即
789

次
,

每分钟左右即可! 中老年人还

应该慢一些!

长时间在阳光下运动" 会加剧体内

水盐代谢紊乱! 黄光民建议" 运动前 &

中& 后均应该喝些淡盐水或运动饮料 "

大约每半小时喝
:9$!99

毫升左右" 水温

最好与气温相当" 不宜喝冰水" 也不宜

大量饮用白开水& 茶水或自来水" 那样

反而会加重出汗及细胞内脱水!

黄光民还建议" 夏季运动比较适宜

选择早晨或傍晚" 地点选择在有遮阳的

地方! (夏季运动持续时间不应过长 "

以
"9

分钟到
!

小时为宜" 可根据个人体

质和运动强度适当调节%$

运动后不要图凉快

黄光民强调" 夏季运动后不要贪图

凉快" 不宜立即喝冰凉饮料" 不宜在风

口吹风" 不宜吹空调" 不宜立即洗冷水

澡%

夏季天气炎热" 锻炼后往往是大汗

满身" 很多人喜欢这时候冲个凉水澡" 很

是凉快% 但这是一种很不科学的做法" 运

动后" 人体内积累的热量还未散尽" 毛孔

处于张开状态" 血液循环在体表也很剧

烈" 如果这时接受冷水的刺激" 会影响体

温调节% 即使是热水澡" 也要等身体状态

恢复& 汗液基本蒸发完之后再洗为好% 而

运动后喝冷饮" 会给胃肠及内脏器官带来

不利刺激%

黄光民还建议" 夏天运动后" 饮食

更宜选择容易消化的食物" 不宜立即大

鱼大肉" 饮酒或吃辛辣食物" 但可以适

当吃得比平时咸一些" 包括老年人%
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何时运动效果最好
不同时段效果有别

!!!!!!

不少人会纠结于运动时间的问题) 早晨空气

好"晚上运动利于睡眠"到底是白天运动还是晚上

运动好*

对此"健身先生冠军&健身教练张勇指出"一

般人一天有
86

小时固定的生理时钟"按照这个生

理规律从事运动或身体活动会更有效果%

他介绍"
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肾上腺
<

皮质醇与肾上腺素一般在

早上
=

点至
>

点分泌较多" 这种荷尔蒙具有各种

功能" 包含参与体脂肪的分解" 这时进行有氧运

动"效果会比其他时间更好%

也有人会在傍晚四五点时运动%张勇指出"人

体的温度通常在下午
6

点至
:

点间达到最高"而

在起床之前的体温最低%在体温高时运动"会释放

更多的力量"使肌肉更加柔软"受到运动伤害的危

险较低%

至于晚间运动"生长激素在夜间
77

点至凌晨

$

点分泌较多" 晚间运动能促进生长激素与退黑

激素分泌"对青少年的成长&成人的免疫力与预防

老化&睡眠品质有提升效果%

因此"张勇强调"每个时段运动都有不同的优

点"但重点还是在于#规律且持续$的运动才能获

得效果并要持之以恒%
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相关提醒

老年人起床前
先锻炼 !"分钟

!!!!!!!

近日"在网上流行一种说法"起床前
79

分钟

是锻炼的黄金时间" 很多人通过在床上开展一些

诸如瑜伽&仰卧起坐等动作来锻炼身体% 对此"专

家指出"这个方法尤其适用于老年人%

皮肤科专家李广瑞介绍"有时间多锻炼"没时

间少锻炼"只要运动起来就好"哪怕只是一招一式

也比不锻炼好%因此最好根据每个人的情况"选择

自己能够坚持的时间段来锻炼%

此外"要根据个人的身体状况确定运动的强

度和运动的时间" 一定要控制在自己能承受的运

动强度和运动的时间内'运动量要由小到大"循序

渐进%

李广瑞提醒"起床前
79

分钟的锻炼"对于不

用早起急着去上班的中老年人来说" 确实是个不

错的选择% 可在床上做几个仰卧起坐&俯卧撑&蹬

床头板等运动"不仅可以锻炼身体"也有一定预防

骨质疏松的作用%
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相关提醒

户外运动先了解紫外线指数

!!!!!!

通常人们认为多晒太阳会有益处%但

在烈日炎炎&紫外线辐射增强的夏季"在

户外运动时尤其要注意防晒%

专家表示" 上午
79

点至下午
$

点"

紫外线最强" 在这几个小时内尽可能限

制暴露于太阳下% 如果在阳光下运动最

好能穿防护服" 宽边帽子可为眼睛 &耳

朵&脸部和后颈提供良好的防晒作用'太

阳镜能极大地减少紫外线暴露造成的眼

损伤' 编织紧密的宽松衣服也能提供额

外的保护%

此外" 可大量使用防晒指数为
7:?

的

广谱防晒霜" 并每隔两个小时擦抹一次"

或在室外工作&游泳&玩耍或运动之后使

用" 能够有助于保护皮肤免受紫外线辐

射% 应用防晒霜不等于不怕晒"也不等于

可以延长紫外线暴露的时间"而是在暴露

不可避免时保护皮肤的权宜之计%

另外"专家提示"如今的天气预报多

有紫外线指数预报"一般来说"紫外线指

数越高" 皮肤和眼睛损伤的风险就越大%

根据紫外线指数适当安排安全的户外活

动% 当紫外线指数预报辐射级别为
"

+中

度,或更高时"应采取安全的防护措施%

"

如何打造曲线美
三招打造完美胸形

#
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夏天女人该如何打造丰满的胸部曲线

呢*

木瓜丰胸法不成立

木瓜是丰胸产品吗* 中医外科乳腺专

科专家夏仲元表示" 木瓜没有丰胸效果%

乳房大小和脂肪有很大的关系% 许

多女性在减肥瘦身的过程中" 都有过这样

的经历" 就是身上的脂肪并没有减掉多

少" 反而感觉到乳房明显小了% 这是因为

乳房其实就是和脂肪有关的" 木瓜中含有

能分解脂肪的木瓜酵素" 意味着木瓜其实

能起到减肥瘦身的效果" 因此只可能会缩

小乳房" 而不可能会增大%

各年龄段保养方式大不同

妇产科专家王素美表示" 女性一生都

要呵护胸部" 但不同的年龄各有侧重%

89

岁是强身健体& 丰胸美乳的好时

光%

"9

岁以后特别是产后的妈咪适合通

过按摩来丰胸% 按摩方法) 每天早上起床

前和晚上临睡前" 仰卧在床上" 由乳房周

围开始" 向乳头旋转着轻按" 先顺时针方

向" 然后逆时针方向再按一次" 直至乳房

皮肤微红" 最后连续提拉乳头
:$79

次%

69

岁女性重在饮食调养" 应多吃一

些蛋白质含量较高的食物%

适量运动有助美胸

王素美推荐
"

个运动美胸小方法)

72

面墙健胸) 面墙
"9

厘米立正站立" 双脚

微分" 手臂前伸撑住墙面" 下半身保持站

立不动" 胸部向墙面倾倒" 同时胸部& 腹

部和臀部的肌肉要有紧绷感%

82

俯卧撑练

胸) 俯卧床上" 身体正直" 双臂撑起身体

时收腹挺胸' 然后屈肘下落" 但身体不能

贴床% 反复做
79

次" 以后逐渐增加次数%

"2

扩胸运动) 双足站立& 双臂展开做扩胸

动作" 每次舒展胸廓
"$:

分钟% 手臂由前

平举快速变成侧平举并继续向后伸" 手臂

要与肩齐平" 也可以曲肘做振臂%

#叶洲$


