
近期，健身项目仰卧
起坐备受争议。仰卧起坐，
还能不能做、怎么做，与自
身的健身锻炼目的紧密相
关。如果您想强化腹肌，只
要做卷腹动作或平板支撑
即可；如果您想提高腹肌
稳定性及屈髋肌的力量，
那么前提是您有足够的腹
肌力量而且运动过程中需
要缓慢并利用核心肌稳定
骨盆和脊柱。
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! ! ! !仰卧起坐的常见方法是将身体处于仰卧
状态，膝关节屈曲成 !"!左右，双脚平放于地
面，借助外力将双脚固定，双手交叉放于后
脑，然后快速坐起。

运动模式分析

第一阶段：卷腹。使得脊柱达到最大屈
曲，骨盆向后倾斜。

相关肌肉：腹直肌、腹横肌、腹内斜肌、腹
外斜肌。
第二阶段：坐起。屈髋肌起主导作用使得

骨盆前屈，腹肌仅起到稳定作用。
相关肌肉：髂腰肌、股直肌、阔筋膜张肌、

缝匠肌。
该项运动受争议的部分主要集中在第二

阶段。
刚开始训练腹肌的人，腹肌较弱而无力，

在运动过程中根本无法发力，身体自然会借

助屈髋的肌肉将骨盆向前倾拉，腰椎负荷非
常大，而反复且快速的仰卧起坐，其实就是在
重复不断弯腰和挺腰的动作，腰椎就会处于
不断的屈曲和伸展，使腰椎间盘的压力过大，
增加腰椎间盘突出的风险。

正确的仰卧起坐双手应虚放于耳部两
旁，而传统的仰卧起坐要求将双手交叉放于
脑后，当腹肌力量不足时往往会借助上肢发
力向前推后脑，使颈椎过度前屈，从而带动脊
柱屈曲使人坐起，这样不仅容易造成颈椎肌
肉的拉伤，甚至会由于颈部椎动脉供血不足
出现头晕症状。

传统的仰卧起坐还需借助外力将双脚固
定，这样动作的发力点是在脚上，而不是腹
肌，不仅达不到训练腹肌的目的，反而会增加
屈髋肌和臀肌的过度收缩，造成屈髋肌和臀
肌的损伤。

另外有些人做仰卧起坐时身体两侧并不

平衡，会通过扭向一侧起身，长此以往容易造
成两侧肌力不对称，最终导致脊柱侧弯。

正确有效的腹肌训练方式

卷腹 仰卧，屈髋屈膝，双足平放在垫上，
由腹部发力将肩胛骨及以上部分带离地面，双
手抱住对侧肩膀或由大腿向上移动至膝盖，起
身速度可稍快，复原时缓慢躺平并且配合呼吸
来感受腹肌收缩。注意整个过程中腰部始终贴
合在垫上避免腰椎受力。当您逐渐掌握要领，还
可以尝试自行车卷腹，单腿反向卷腹等。

平板支撑 俯卧，双肘弯曲支撑在地面
上，肩膀和肘关节垂直于地面，双足分开与肩
同宽踩地，躯干伸直，头部、肩部、胯部和踝部
保持在同一平面并保持均匀呼吸。注意受力
点集中在腹部。

谢青（上海交通大学医学院附属瑞金医
院康复科主任医师）

! ! ! !在全民健身的热潮中，一种新颖的“腹
核肌肉训练”的理念正在悄然替代过去一
些传统的锻炼方法。比如说，以往一个人想
减小过肥的腰围，最经典的办法就是做大量
的仰卧起坐。但现在发现这种训练方法可能
会损伤一个人的腰背。因为不断地做仰卧起
坐，需要大量地脊柱弯曲，用臀部的屈肌对地
板施力。这些屈肌群的位置从人的大腿后
面一直延伸到低位的腰背部，如果将这部
分肌肉练得过于粗壮，有时会压迫到腰椎
部的传出神经根，使腰腿部产生不舒服的
感觉。

现在人们更喜欢采用腹核肌肉训练来代
替仰卧起坐，因为在做腹核肌肉训练时，需要
调动人体核心部位即腹部、腰部、下背部、臀
部的多块肌肉共同作用。这些肌肉是我们日
常生活包括许多体育运动经常用到的部位，
所以是一种老少皆宜的锻炼方法。

在做腹核肌肉训练时，除了有板式训练，
即将身体腰腹部肌肉收紧，使整个身体绷紧

得象块板，然后利用自身的重力，对肌肉进行
训练，还有蹲式或弓箭步式训练。它既可以躺
在垫子上做，又可以站着做。如果要增加难
度，还可以结合训练用的大皮球一起做。做的
时候是按照安全、温和、顺其自然的方式进行
的。它既不需要花费很多时间，也不需要购置
专门的器具，但却能让你明显地感到锻炼的
效果。

腹核肌肉训练有很多好处。首先，它避
免了重复训练一个单一的动作。有人为了要
把自己的胳膊练得粗壮一些，就不断用哑铃
对肱二头肌作屈伸运动。这种方法不能刺激
足够多的肌纤维来参与运动，因此也不能消
耗足够多的热量来达到瘦身。其次它还避免
了过多依赖器械的弊端。在有些健身房里可
能摆列着许多看起来很高端的健身器械，它
们可以专门训练某一块肌肉。但是过分依赖

使用这些器械，会改变你身体自然的活动范
围。除了不能刺激其他所有的肌纤维之外，
还会对关节产生过多的负荷，容易造成损
伤。另外它也避免了对心脏产生过多不必要
的负荷。当然，为了减肥，我们需要消耗过剩
的脂肪，加强对心脏的锻炼。但是腹核肌肉
训练并不需要你在跑步机上拼死拼活地跑
到精疲力尽，却能事半功倍地得到同样瘦身
的效果。

腹核肌肉训练除了调动多块肌肉参与活
动之外，还提供了多种的训练方法。科学家早
就研究得知，身体如果总是重复同一的训练
模式，肌肉很快就会适应，而不能获得新鲜的
刺激，因此也不能达到预期的效果。

腹核肌肉训练是一种最自然，但也可能
是最容易被人忽视的方法；它可能是一种最
简单，但却是一种最有效的锻炼方法。王敬成
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腹核肌肉训练好处多

! ! ! !临床发现，心血管疾病的高发通常不
只是高血压单个疾病危害健康，而是吸
烟、血脂异常、糖尿病、超重和肥胖、运动
不足、代谢综合征等多种危险因素或疾病
联合对人体发起“总攻”的后果。所以，防
治心血管疾病应从多种危险因素共同控
制入手，从治疗到预防，进行全方位管理。
对此，北京大学第一医院心内科心脏中心
主任、中国心血管健康联盟副主席霍勇教
授解释，全方位管理，在疾病方面意味着
从疾病的预防、治疗到康复的全病程干预
管理，高血压、血脂异常和糖尿病等的危
险因素的全面控制，降低心血管风险。

很多心血管疾病所导致的死亡是可
以预防的。以高血压为例，若高血压合并
多个心血管危险因素，急性心肌梗死风险
增高可达 #"倍！因此心血管疾病管理应
该由治疗转为预防，提倡多种危险因素共
同控制，关注心血管高危人群的预防，其
中做好包括降脂、降压、降糖等治疗的心
血管疾病一级预防已成为关键所在。
在降压的同时，心率管理的重要性也

不可小觑。专家在解读《$%&'欧洲高血压
学会关于高血压伴心率增快患者管理共
识》时强调，静息心率快和高血压预后相
关，高血压患者应常规监测心率，当心率
达 (%)(*次+分以上的高血压患者还需要
进行心率控制。 史馥 本版图片 !"

! ! ! !“三九”未到，膏方火爆。“别人在吃，
我也来一勺”，大伙儿切莫不顾个体身体
情况一窝蜂凑热闹。其实，膏方既是补剂，
更是治病之剂。
《黄帝内经·素问》讲述中医治病的真

谛：“谨察阴阳所在而调之，以平为期，疏
其血气，令其调达而致和平”。可以说，膏
方完全能实践中医治病的真谛，调和全身
阴阳气血，即如名医秦伯未先生所说：“膏
方非单纯补剂，乃包含救偏却病之义”。膏
方具有补气养血，救偏却病的作用；因病
致虚，因虚致病，可用膏方调治；慢性、顽
固性、消耗性疾病也可用膏方调养。

膏方的拟制，要求医者有精专医术，
经过反复细致地辨证论治，涉及到诸如虚
实补泻、胖瘦老少，疾病发病特点，用药各
不相同。补益药的正确使用、不同胶类药
的选用，还要兼顾到膏方的粘稠度、口感，
以及贮存、较长时间服用等问题，需要有
经验的医师认真把握。

张玉萍（上海中医药大学附属岳阳中
西医结合医院主任医师）

! ! ! !“大雪”节气期间，万物潜藏，养生也要顺应
自然规律，在“藏”字上下功夫。冬季对应于五脏
中的肾脏，这是一个含蓄、内敛、藏而不露的脏
器，那么如何才能做到养“藏”补肾呢？

养生茶和养生粥都是不错的选择，如红枣
茶可以活血益气，滋补阴阳；橘桂姜茶可以温中
散寒，行气健脾；玉米粥可以益肺宁心，调中和胃；
枸杞肉丝粥可以滋阴养血，补益肝肾。各种五谷杂
粮粥也都是调补佳品，如小米粥、番薯粥、燕麦
粥、黑米八宝粥、胡桃粥等。《素问·脏气法时论》
云：“五谷为养”，又有“食谷者慧”一说，意思是谷
物多为植物的种子，凝聚了整株植物的精华，植物
须依赖它传宗接代，因此多食谷物自可补精益
髓，养生开慧。植物的种子又好比人体之肾脏，
五脏六腑、生长发育和生殖繁衍都需依赖肾精
的充盈和滋养，可见多食五谷亦可补肾蓄精。

冬属阴，“大雪”时节是一年中阴气较盛的
季节。中医认为水是至阴之物，因此隆冬之际多
喝水可养阴。一般每日喝水量不应少于 $%%%"

,%%%毫升（即常说的“(杯水”，一杯约 ,%%毫
升）。一天中有三杯水是必须要喝的。第一杯水是
早晨起来喝，可润肠燥；第二杯水是下午 *时喝，
可滋肾阴；第三杯水是晚上 !时喝，可养心阴。此
外可多吃养阴之品，包括水生植物如水稻、藕等；
越冬植物如大白菜、萝卜；背阴处生的植物，如冬
菇、蘑菇；冬季成熟的食物，如冬梨、冬枣；体温偏
低的动物，如水鸭和鱼等。
冬季宜早卧晚起，收敛神气，建议尽量早睡，

使机体可以蓄积更多的能量。如果没法做到早
睡，就是冬天闭藏的能力缺失了，从中医的角度
讲多数属于肾水不足，心火偏旺。有意识地早卧
晚起其实就是在培养闭藏的能力，在补肾。
只有做好了养“藏”，肾精才能得到切实的充

养。这就是冬季的“养藏之道”，违背了这一规律，
则“少阴不藏，肾气独沉”。这也是中医“治未病”
理念的重要体现。

彭欣（上海中医药大学附属龙华医院中医预
防保健科副主任医师）

! ! ! !有很多心理困扰，算不上致
命，但是却能让人内心饱受煎熬。
不惑之年的赵女士，家庭美满

有个可爱的孩子。近 *年来出现一
个奇怪的现象：害怕看见异性。只
要看见成年男性，就会心慌、手抖，
深深地低下头，随时准备远远地躲
开。赵女士自认为长得丑，有强烈的
自卑感，觉得容貌没有任何优点，与
人交往时很内向，不敢多说话，喜
欢猜测别人的想法，以为别人通过
她的眼神能看得出她有病……在
排除躯体疾病后，心理科医生诊断
赵女士存在“社交恐怖”。

社交恐怖属于焦虑障碍的一
种，主要表现为害怕某种社交场
合，怕与人对视，通常伴有自我评
价低和害怕批评，有脸红、手抖等表现。
由于赵女士与人缺乏沟通，有很多自

动想法存在不恰当的认知，医生推荐她接
受认知心理治疗，目标是纠正认知，改善沟
通，提高自信心。
经过一个阶段的心理治疗，赵女士面对

异性时的恐惧紧张明显改善，逐渐学会自我
反思，查找认知和沟通模式中存在的问题，
并做调整与改变。可见，即便人到中年，心
理治疗和咨询仍能帮助人们完善性格发展。

肖春兰（上海市虹口区精神卫生中心
副主任医师）
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膏方既调养更治病
需按医嘱服用

全方位管理心脑血管疾病喝茶熬粥食五谷
养“藏”补肾


