
常做两项运动
减掉腰部赘肉

腰部是比较容易长赘肉的部
位，也是较难减的部位。生活中，
有哪些比较容易“上手”的瘦腰运
动容易见效呢？

首先，游泳就是一个比较好的
选择。水的密度和传热性能都比
空气大，所以游泳消耗的能量也比
其他运动多。人在水中活动的阻
力比在陆地上大12倍，手脚在水中
运动时，一定能感受到强大的阻
力，所以背部、胸部、腹部、臀部和
腿部的肌肉能在游泳中得到很好
的锻炼。游泳时人的新陈代谢速
度很快，30分钟就可以消耗 260多
卡路里的热量，而且这样的代谢速
度在人离开水后还能保持一段时
间，可见游泳是理想的减肥方法。
不过，很多人游泳时都是慢悠悠
的，这样消耗的热量远远不如快速
短距离游消耗多。但是对大多数
人而言，很难全程都快速游动，因
此不妨来一段慢游接一段快游，两
段慢游再接两段快游，用这样的方
式来提高运动效果。建议 35岁以
下的健康人群每次游泳的长度在
2000—2500米；35—50岁的人群每
次游泳的长度在1500—2000米；50
岁以上的老年人根据个人身体状
况，选择在800—1200米，并且要坚
持每周游 4—5次，这样坚持 3个月
可以起到良好的效果。

想要游泳瘦腰减肚子，蝶泳和
仰泳最合适。游蝶泳时，手臂向内
划水，类似扩胸运动，可以锻炼到
胸大肌、背阔肌。同时蝶泳以腰部
来牵动身体，长期游这种姿势，可
以帮助消除腰部的赘肉，塑造腰部
的优美线条。

对于久坐办公室的白领一族
来说，仰泳有利于舒缓腰背酸痛等
不适症状。此外仰泳时要使身体
像滚动的原木一样向两侧转动，这
样既可以减小阻力，又能够充分发
挥躯干大肌肉群的力量，这对消除
腹部多余的赘肉很有效果，使腹部
不再松垮，此外还可锻炼腿与腰部
的弹性。

跳绳在各类减肥运动中一直
大受青睐，因为在跳绳的过程中消
耗的卡路里是最多的。30—40 分
钟能消耗 300千卡热量，而一碗白
米饭的热量，大约为250千卡，每减
1公斤脂肪，大约需要燃烧 7700千
卡热量。以稳定的速度跳绳已经
足以锻炼到腹部和腰部，但是如果
稍微改变一下锻炼方式，效果会更
好。例如用变速或者花式跳绳，向
前或者向后跳，同时速度可以时快
时慢转换，都能让腰腹部更多用
力。此外，用跑步式的跳法、高抬
腿跳或者交叉腿跳等变化，也能增
加腹部的锻炼量。 （陆玲）
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市民刘女士：
现在正是冬春换季的时

候，气温多变，再加上春节长假
刚过，起居失常、大吃大喝的不
良生活方式需要调整，这段时
间养生，要注意什么呢？

市中医院肺病科住院医师
王玉：

首先，日常作息要规律。
传统养生理论认为：“起居有
常，养其神也。”如果人们的起
居有常，作息合理，就能够保养
人的精神，使人神采奕奕。相
反，若起居失常，作息失度，会
使人精神萎靡，体质下降，抗病
能力降低。久而久之，会引发
各种急慢性疾病。因此，要尽
快从节日的喧闹中脱离出来，

晚上不要熬夜，早休息，多锻
炼。

节日过后，休养生息，调理
脾胃和健脾胃尤为重要。调整
饮食方面，药补不如食补，可用
益气健脾、温和健脾的食物，比
如：陈皮、莲子、茯苓、山药、薏
苡仁等。同时，多食富含高维
生素的蔬菜、水果，以清淡食物
为主。三餐按时适量吃，注意
早餐要有营养。

初春时节，冷空气活动频
繁，冷暖难测，一天之内天气可
能发生急剧变化，如果不及时
注意添加衣服，很容易患伤
寒。此外，冬春之交是呼吸系
统疾病的高发时节，对一些年
老体弱的人来说，预防呼吸系
统疾病尤为重要。要做到保持

室内环境清洁，勤通风换气，养
成良好个人卫生习惯，不随地
吐痰，勤洗手，生活作息规律，
适量运动，注意保暖，接种疫
苗。出现呼吸道症状，及时就
诊。

中药药枕和中药足浴是不
错的中医养生方式。中医认
为，头为诸阳之会，精明之府，
气血皆上聚于头部，头与全身
经络俞穴紧密相连。使用中药
药枕可以使药物直接作用于头
部，从而治病祛邪、平衡气血、
调节阴阳。

中药足浴是利用合适的中
药配方熬成的中药水泡脚，其
中的有效中药成分在热水的热
力帮助下，渗透进皮肤，使足部
微循环加快，毛孔开放，同时刺

激足部穴位、反射区和经络，从
而达到疏通经络、理气活血的
效果。每晚睡前泡脚，既解乏，
又利于睡眠。对很多疾病，都
有很好的辅助作用。需要提醒
的是，心肺功能障碍、出血性疾
病患者禁用；糖尿病、心脑血管
病患者及妇女月经期间慎用。
中药足浴需防烫伤，糖尿病、足
部皲裂患者的泡洗温度适当降
低。泡洗过程中，应关闭门窗，
避免受到风寒。

（整理/杨泠）

春节期间子女回家，62 岁
的王女士便一直忙于“蒸炒
煮”，累得够呛。正月初六中
午，王女士喝了白酒后感到头
昏不适就午睡了一会，下午两
点多醒来，她突然发现左眼眼
前黑影、视物不清。

由于既往存在白内障病
史，所以王女士当时以为只是
疲劳导致的白内障加重，休息
一会就能好，就没太在意，但是
过了 1 个小时，王女士的左眼
视力骤降，就连手指头都看不
见了，于是在子女的陪伴下赶
紧来到市中西医结合医院眼科
门诊检查，后被诊断为“左眼视

网膜中央动脉阻塞”。当时，王
女士的左眼视力只有光感，医
生立即给予降眼压、扩血管、按
摩眼球、前房穿刺、球后注射阿
托品等治疗，经过几个小时的
抢救，王女士的左眼前黑影慢
慢消散，视物也逐渐清楚，第 3
天复查时已经恢复至发病前视
力。

“ 视 网 膜 动 脉 阻 塞
（RAO）”，俗称“眼中风”或“眼
梗”，是一种眼科急症，发病原
因可能是由于血栓栓塞、血管
痉挛及血栓形成等阻断视网膜
动脉血流，阻塞的视网膜动脉
所供应区域由于急性缺血使得

视网膜内层缺氧坏死，继发视
网膜水肿。视网膜动脉阻塞出
现后，不会出现疼痛，主要表现
为突发的视力下降、视野缺损，
甚至引起不可逆的失明。

抢救视网膜中央动脉阻塞
的患者视力必须分秒必争，如
果梗阻时间超过 90 分钟有可
能造成永久的失明，王女士此
次发病系视网膜动脉痉挛引
起，及时治疗后动脉痉挛缓解
视力得以恢复，如果为视网膜
动脉栓塞则病情更加严重还需
要进行溶栓治疗。而白内障患
者一般不会突然出现视力骤降
及眼前黑影，老年性白内障多

为慢性退化性晶状体混浊所引
起，是一种常见的眼科慢性病，
市中西医结合医院作为全市唯
一公立老年病医院，对于老年
性白内障患者免除挂号及眼科
检查费用，住院采取日间病房
模式，手术费用低，近年来和上
海十院及江苏省人民医院专家
合作以后，为我市老年眼疾患
者提供了更加优质的服务。

（刘园园 杨泠）
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