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天气热了，游泳的人也逐渐多起来了。那么，游泳健身有什么
好处？游泳健身的注意事项又有哪些呢？市场星报记者近日采访了
省国民体质监测中心副主任陈炜。

陈炜介绍，游泳时人的新陈代谢速度很快，30分钟就可以
消耗1100千焦的热量，而且这样的代谢速度在你离开水以后
还能保持一段时间，所以游泳是非常理想的健身和减肥方法。
游泳运动量可大可小，程度可强可弱，不仅适合广大的青少年，
也适合于中老年人群的健身需求。

健康快乐周刊
夫精神志意者，静而日充者壮，躁而

日耗者老。 ——《淮南子》”
YUNDONGBAIKE运动百科

首先，就是减肥。陈炜介绍，游泳时消耗的
能量较跑步等陆上项目大许多，故减肥效果更为
明显。

其次，游泳可以避免下肢腰部运动损伤。
当然，游泳还能按摩全身肌肉 。游泳时水流对身
体的脉冲，能起到很好的按摩作用，加上人体处在
水平位活动，有利于四肢的血液回流心脏。在活
动过程中，心率加快，脉搏输血量增加，促进心脏

肌肉力量的增强，收缩更为有力。水的浮力、阻力
和压力对人体是一种极佳的按摩。背部、胸部、腹
部、臀部和腿部的肌肉在游泳当中能够得到很好
的锻炼，游泳运动员身上那线条鲜明的肌肉，就是
最好的证据。

对于比较瘦弱者，游泳反而能够让体重增
加，这是由于游泳对于肌肉的锻炼作用，使肌肉
的体积和重量增加的结果。

简便易行的强身健骨操
早上起来旱地划船 很多人早上起床时会觉得背部很僵硬，下床后

活动几下才能缓解。国家级社会体育指导员赵之心有个好办法：起床后
做做旱地划船，每次20下，一共做3组，对颈椎、胸椎、背部肌肉都是非常
好的综合锻炼，可以缓解颈部和背部的许多不适。这种方法特别适合经
常伏案工作的人和中老年人。

锻炼要点：身体挺直，双脚开立；上身以髋部为轴向前倾，幅度为上
身与地面成60度角左右；塌腰挺胸，抬头向前看，双手前举(如抓住船的

双桨)；双手从前向后拉(如划船动作)，此时后背肌肉用力夹紧，停留2拍；
然后还原，重复进行。

出门散步做钟表操 赵老师每天举着手最少走 200～300 步，他建
议，一般人这两三百步可以分三五组来做，手举酸了，休息一会儿接着再
做。这样练上一段时间，可缓解颈部许多的问题，同时对预防肩周炎也
有一定的作用。

锻炼要点：身体挺直站立，收下额、挺胸、收腹。双手侧平举，像钟表
的时针、分针的九点一刻的位置。双手从侧平举举到十点十分处，做
100～200次。

写完稿子翻翻手腕 对于经常伏案写作的人，写一会儿稿子站起来
活动活动，翻翻手腕，这是对手指关节、手腕、肘关节及手臂所有肌肉的
一种综合锻炼，可缓解手指关节痛及手指、腕部的许多问题，长时间用电
脑的人应常做这个动作。

锻炼要点：第一步，右手过到左手这边，这时两手手心就相对了，然
后双手扣住。双手臂从下往内从胸前掏出，向前伸展平行于地面。第二
步，手臂翻回来，扣于胸前，然后双手臂伸向天空。两步连着做。

刷牙时练金鸡独立 中老年人要多锻炼髋部和大腿肌肉，一是对髋
关节有好处，二是有助于消除大腿多余的脂肪，更重要的是强健髋部骨
骼和肌肉，防止骨折。最简单易行的方法就是练练金鸡独立。平时刷牙
的时候就可以练。

锻炼要点：左脚单脚站立，右腿抬起，坚持两三秒钟，还原，做30个，
再换另一条腿。两条腿都练完了，牙也刷完了。练一段时间，身体平衡
性能会得到提高。

没事时来个后踢腿 人到中年后，腰部就很容易出问题，平时多做
做这样的练习，对腰肌劳损、椎间盘突出等有明显的缓解作用，对臀部肌
肉也有明显的锻炼效果。

锻炼要点：手扶在椅背上，身体站直，一条腿向后抬起，抬起的高度
可根据自己的能力，在 5～10 厘米就可以，坚持 3～5 秒钟，再换另一条
腿。两条腿各做30次。 魏雅宁

高血压病人大喜讯——

不花钱降血压
只送不卖 绝不要钱
免费申领电话：400-8657-120

降压足贴是“刘氏经络”传承人刘云辉老师在

家传经络足灸基础上，历经 10年研究，把中医穴位

理论运用到极致，以大量矿物入药，草本植物入药，

结合中医经络人体磁场原理，临床上发现这种“化

油解脂”的靶向作用，可以在稳定血压的同时，清除

体内变异血脂，自然加速血液的流动，血管的压力

就会下降，采用脚部透皮吸收，药物可以缓释给药，

血压稳定，并发症危机解除。

开穴降压·血压不再高
通过足底“涌泉穴”打通人体自身神经反射和

高频磁场共振作用，更全面激活血压神经感受器，

快速消除血压调节病态障碍，最主要，这一过程没

有用一粒西药单纯降压。

现在，高血压患者可以不用花一分冤枉钱，甚至

少吃药就可以把血压给控制住，不再谈压色变。

临床数据显示：不管你是那种类型的高血压
只要每天贴上降压足贴，通过“穴位给药·化油解
脂”原来血压 170/100，顿顿吃上小半碗药，一动
就头晕，没过多久血压就稳定 135/85，从顿顿半
碗药改成顿顿一大碗饭，什么头晕、胸闷气短全
好了，血压基本稳定了，就是下楼遛弯，跟邻居下
象棋，儿女成天不用担心了；

尤其值得一提的是：这降压足贴对于已经有

高血压并发症的（心脏问题、肾脏问题）能进行全
面修复，自身血压调控系统得以正常运作，扔掉
药罐子，远离高血压。

为了让更多的高血压患者早日摆脱病魔的危
害，刘云辉老师联合天地仁高血压康复中心开展

“公益康复计划”拨打电话报名，登记后免费领取。

七贴稳压·高血压病人现在都用绿色降压法

名额有限，每天仅限100名。

游泳健身做什么准备？
耳塞 在游泳时水流入耳朵是难以避免的，但耳塞又轻又小

容易脱落，初学者不能太依赖耳塞，注意学会放松，动作协调、有
节奏。

鼻夹 游泳时，由于水波常会把水冲入鼻孔，发生呛水，初学
游泳者，可准备一个鼻夹，以强制摆脱用鼻子吸气的习惯。

游泳眼镜 主要是为了预防眼病的发生，对于初学游泳的人
来说，戴游泳眼镜还可以在水中睁开眼睛。

游泳衣裤 游泳衣裤必须合身，如果太大，在游泳时容易兜
水，以致加大身体负重和阻力，影响游泳动作。质量以弹力大的为
上，鲜艳的或深色的比较好。

浮体物品 初学游泳者，最好自备一些浮体物品，例如救生圈
（衣）、泡沫塑料打水板等，用来帮助做漂浮练习。

游泳帽 游泳时应戴游泳帽，这样一方面可以防止头发散乱和
减轻池水损害发质，同时也能避免脱落的头发堵塞泳池的排水管。

游泳健身
夏日减肥正当时夏日减肥正当时

1、隔离+清洗 游泳场馆连续使用，卫生标准很
难保证，大肠菌群等病菌大量繁殖，水的浊度增高。
游泳时也难免将皮肤排泄物、脱落的毛发、鼻涕、汗
液、体液，甚至尿液及泳衣染料、纤维等带入水中。
污染的水常导致眼、鼻、耳、喉、皮肤、胃肠道、生殖
系统等的疾病。所以泳前涂上防氯乳，会对皮肤起
到一层隔离作用，泳后也要认真清洁身体。

2、保湿+按摩 如果空气中没有足够的水
分，皮肤从湿到干的过程中，就会同时吸收皮肤
表层的水分而使皮肤变得更干。所以最好的护
理办法，就是从水中出来沐浴之后，马上擦干身
上的水珠，如果不是在盛夏，还要涂上具有保湿
作用的护肤品，涂的时候要把全身的每个部位都
涂到，然后轻轻地按摩，帮助养分尽快吸收。

游泳注意事项有哪些？

游泳健身有什么好处？


