
根据科学研究的结果，以下五种运动是
最佳的减轻体重和锻炼心肺的方式。

大步走
大步走可以增强耐力、携氧能力和提高

运动速度，还能燃烧脂肪，让心跳加快，能
显著降低心血管的阻力。
首先以比较慢的速度(但步幅要大)走 5-

10分钟后，停下来，慢慢地做5分钟柔韧性
练习和伸展练习；接着加快速度大跨步走，让
心跳达到最快速度的70%。把背和腰挺直，尽
量挺胸，两脚脚趾朝向行走的方向，每一步都
要用脚趾头发力，让全身的肌肉尽可能地参
与进来，最好有一种弹起来的感觉。
大步走时，摆臂幅度要加大，尽力前后

直臂摆平，有助于让全身更多的肌肉参与到
走步中。因为人体 50%的血管集于下半身，
当更多的肌肉得到锻炼时，可以挤压人体至
少50%的血管，推动下肢的血液流动。
每一步都要比平时走路的步子大，简单

的方法是：双脚底粘些水，先以平常走，测
量两个脚印间的距离，然后在此基础上增加
15-20公分，就是进行大步走的步幅，多走
几次，适应新的步幅，就可以进行“有氧大
步走”了，这样才能收到很好的锻炼效果。

跑步
跑步是当今最流行的心肺锻炼方式，跑

步时锻炼到的肌肉群包括踝关节、臀部和膝
盖、腿窝、臀屈肌和足部肌肉。研究显示，
一个体重66公斤的普通人如果在30分钟内跑
完8.4公里，就能燃烧掉300千卡的热量。
跑步前最好有5分钟的热身散步，这样能

把更多的营养物质输送到特定的身体部位，
以供锻炼所需。接下来要做5-10分钟的伸展
运动或慢跑，提高肌肉的柔韧性和灵活性。
在开始跑步的第一周运动量宜小，然后

逐渐提高速度和增加距离。通过慢跑结束锻
炼，不要突然停下来。如果感到极度疲劳，
可以适当休息1-2天。

拳击
健身专家认为拳击是最佳的心肺功能锻

炼方式之一。拳击锻炼到的肌肉群很多，包
括二头肌、股四头肌、腿窝和腓肠肌等。此
外，它还能锻炼到腹肌、内外斜方肌、胸大
肌和背阔肌。

参加拳击运动之前要先进行间歇式跑
步。对于初学者，可以先慢跑1.5公里，快跑
600米，然后再慢跑800米。跑步时步伐强度
要大些，使心跳达到有氧锻炼的水平。
每次练习拳击先做 5-10 分钟的热身练

习，然后做 10分钟简单的阻力和耐力训练，
强调速度、耐力和力量。接下来做 5分钟的
拳法操练，包括各种击打和防守拳法。然后
在规定的时间内击打较轻或较重的沙袋。最
后做 5分钟的伸展运动，让身体冷却下来，
心跳平稳。

游泳
游泳能够明显地增强心脏的力量，显著

降低得糖尿病、中风和心脏病的风险。这种
水中的有氧锻炼方式需要人们使用各种技术
让身体在水中移动。
游泳锻炼到的肌肉群最全面，包括腹

肌、臀肌和腿窝等。对于初学者来说，自由
泳的技术是最全面的，速度也最快，击水也
最容易。
游泳时先游 250-400米的自由泳、仰泳

和蛙泳作为热身练习。接着做平衡性练习。
在水中做剪式打腿动作，手臂向前伸展。在
做这个练习时，头应该位于水面以下，呼吸
的时候侧向一边。每 25 米休息一会，做 4

组。这样就能提高在水中的平衡性。接下来
做侧向平衡练习。右腿做剪式打腿动作，右
臂向前伸展，头部靠在右侧肩膀上，在水面
上微微张开嘴，腋窝向水面按压以保持平
衡。然后换到左侧做，各做2组，每25米休
息一会。平衡练习做完后，进行2×100米的
仰泳、2×100 米的蛙泳和 10×50米的自由
泳，每组之间休息1分钟。最后通过150米的
慢速游泳结束锻炼。

力量瑜伽
力量瑜伽是瑜伽中最讲求体力的类型，

它融合了传统的瑜伽姿势和有氧锻炼的动
作。练习这种瑜伽可以改善人体的循环系
统，使全身的肌肉群都得到锻炼，不仅能燃
烧脂肪，还能提高肌肉关节的柔韧性和灵活
性，使人体变得更轻盈、灵活、强健，并使
人的精神平和，达到身体解毒的功效。
力量瑜伽包括控制欲念、自我约束、体

位、呼吸控制、感官抑制、思想集中、静坐
冥想和超然忘我八个步骤。体式的顺序是以
科学的方式排列的，练习时的各种体式要流
畅不得中断，用呼吸协调各个流畅的姿势变
化的衔接。
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到了秋季，皮肤也会慢慢变得干燥。除了抹润肤
油，植物泡澡，对缓解秋冬季节皮肤、头皮干燥，也
有一定作用。说起植物泡澡，很多人第一反应就是古
装剧女主角泡的花瓣澡，实际上，花瓣泡澡只是为了
让身上有花香，而真正有效果的是植物的叶子。
艾草浴：古人云“洗了艾草浴，一年身上好”。自

古以来，人们就在夏天用艾草煮水洗澡，这样可以消
炎止痒，让身体保持清凉干爽。用艾草洗澡，还可以
避免秋冬时节寒气入侵体内。
薄荷浴：生活中，我们经常用薄荷料理食物、泡

茶，但用薄荷泡澡效果也是极好的。薄荷全草可入
药，内用可发汗解热、能缓解咽喉、牙床肿痛，外用
可治皮肤瘙痒、皮疹、湿疹等。用薄荷煮沸取薄荷水
泡澡，可预防湿疹、痱子等皮肤病，神清气爽。
菊花浴：能泡茶入药的菊花如洋甘菊、野菊花

等，都可以用来泡澡。菊花有散风清热、平肝明目的
功效，用菊花煎水加入浴缸中，不但可清热解毒，还
能让肌肤细嫩洁白。
茶叶浴：用茶叶、茶籽泡澡又叫作茶浴，早在三

国时期就很流行。茶中含有多种对人体有益的成分，
用茶泡澡不仅能消炎杀菌，还可以清洁、修护皮肤和
头皮，可补水保湿、美白、延缓衰老。
用茶叶泡澡，没有浓烈发腻的香精味，而是淡淡

的茶香，仿佛浴室都被搬进了一座深山茶园。全身的
细胞瞬间被茶香唤醒，没有腻滑，容易冲洗，有一种
久违的清爽体验。
不过，长期用真正的茶叶泡澡终究不现实，也可

以选用以茶叶为主要成分的植物系列洗护产品。
（据人民网）

泡澡时加些叶子
把沐浴变成养生

9月 12 日，张
家界碧桂园国际旅
游度假区举行新品
发布会。此次发布
会 以 度 假 区 内 的
“紫金花舍”酒店、
“云梦院”酒店以及
“云海里”度假别墅
区即将陆续投入运
营为主题。碧桂园
表示，度假区的客
房总数将由原来的
1300间增加到2600
余间，并将逐步形
成规模庞大、设施
一流、内容丰富的
度假酒店群落，旅
游度假区也将成为
“张家界最美旅游度
假区”的一张靓丽
名片。 廖兆文 摄


