
不跑步不节食，47岁医生为何能练出马甲线
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过了40岁，身体开始“算账”——体检箭头
增多、腰围变粗、精力下降，成为许多中年人的
共同困扰。

浙江杭州一位47岁女医生也曾如此。身为
超声影像科主任医师，留碧丽每天伏案阅片上百
份，一坐就是10小时。过去一年，她没去健身房、
没请私教，仅靠每天回家 1小时的居家抗阻训
练，把高了几年的血脂“练”回正常水平，体重减
了15斤，还练出了马甲线。

抗阻训练健身又健脑

留碧丽的日常很简单：没有极端节食，也没
疯狂跑步。每周6天，每天1小时居家抗阻训练。
饮食只改了两处——晚餐白米饭换成杂粮，戒掉
零食和含糖饮料。她在朋友圈写道：“居家抗阻
训练第一个365天，零运动损伤，高了几年的胆
固醇、低密度脂蛋白等指标全部恢复正常。”

很多人查出血脂偏高、体重增加后，第一反
应是多跑步、多走路。有氧运动固然好，但力量训
练——也就是抗阻训练，同样关键。举哑铃、深蹲、
俯卧撑、弹力带……这些都是典型的抗阻训练。

而抗阻运动的好处，远不止练出肉眼可见的
马甲线。国际期刊《老年科学》发表的一项研究
指出，抗阻运动堪称大脑的“逆龄神器”。

研究团队追踪了309名 62~70岁的健康老
人，分为中等强度抗阻组、高强度抗阻组和不动
组，用AI“脑时钟”模型分析大脑影像。两年后发
现：中等强度组大脑平均年轻了2.26岁，高强度

组年轻了1.85岁，而不动组几乎没有变化。更关
键的是，这种“逆龄”效果不是昙花一现——全脑
区域都能受益，效果随训练累积，即使停训，也
能维持一年以上。

6个抗阻动作在家就能练

山西医科大学第一医院神经外科主治医师、
中国医师协会健康传播工作委员会委员王明宇
推荐了这几个安全又高效的动作：

平板支撑：手肘撑地，与肩同宽，脚尖发力，
身体呈一条直线，收紧核心，别塌腰，均匀呼吸。
通过核心，调动全身。

靠墙静蹲：背贴墙，双脚与肩同宽，脚跟离墙
约一脚半，下蹲至大腿与地面平行，膝盖不内
扣、不超过脚尖，感受大腿发力。

徒手深蹲：双脚与肩同宽，脚尖微外展，臀部
向后坐，屈膝下蹲，膝盖不超过脚尖，然后发力
站起，保持躯干挺直。

推墙俯卧撑：面对墙站立，双手贴墙与肩同
宽，身体一条直线，屈肘让额头轻触墙面，再推
回。适合力量偏弱的人群，练肩背和手臂。

臀桥：仰卧，屈膝 90度，脚掌踩实，抬臀至
肩、髋、膝成一条直线，顶点收紧臀腹1~2秒，再
缓慢放下。

哑铃推肩：坐或站，双手握哑铃（也可用矿泉
水瓶代替）至肩高，掌心向前，向上推至手臂伸
直（不锁肘），再缓慢回落。

据《科普时报》

李女士在健身房坚持锻炼3个月，后背冒出
成片褐色小疙瘩。就医检查发现，她是共用瑜伽
垫后感染了皮肤型人乳头瘤病毒（HPV），这些
小疙瘩正是扁平疣。

什么是扁平疣？上海市东方医院（北院）皮
肤科主任徐楠解释，扁平疣是HPV感染引起的
常见皮肤问题，外观多为淡褐色扁平小丘疹。它
属于病毒性皮肤病，具备传染性，不只会被外界
传染，还能自身扩散。“一方面，只要皮肤出现
细微破损，接触到环境中的HPV病毒，病毒就
会在皮肤局部定植、不断复制；另一方面，如果
频繁抓挠患处，病毒还会蔓延到周边健康皮肤，
越长越多。”

“健身房是这类皮肤传染病的高发场所。以
扁平疣为例，健身房里有大量公共器械、瑜伽垫
等物品，如果消杀不到位，上面残留的汗液、皮
屑，就有可能携带病毒。”徐楠说，再加上健身房
内部环境闷热潮湿，十分利于病毒存活。当皮肤

存在易感缺口，如微小创面、伤口，或是皮肤屏
障受损、抵抗力变差时，直接接触这些公共用
品，就会大大增加感染扁平疣的风险。

对此，徐楠建议，健身时尽量使用个人自带
的瑜伽垫、毛巾、拖鞋；使用公用健身器材前要
擦拭、消毒；锻炼后及时洗澡和更换衣物；避免
赤脚行走，特别是在更衣室和淋浴间。

徐楠提醒，HPV家族有200多种亚型。虽然
是HPV感染，但扁平疣是由皮肤低危型的病毒
亚型导致，跟导致宫颈癌的HPV不是一个“型
号”，更不会通过自身传播导致恶性肿瘤，大家
不要过于担忧。

不过，也不能不把扁平疣当回事。不少人患
处会发痒，很容易忍不住抓挠。徐楠提醒大家千
万别上手抠，抓挠、摩擦患处，会把病毒带到皮肤
其他位置，诱发新的疣体，还可能通过接触传染
给其他人。

据中国科普网

使用公用瑜伽垫竟会感染HPV？

很多人肚子不舒服第一反应都是忍一忍、
歇一歇就过去了，但有一种腹痛真的不能硬拖，
那就是肠梗阻。简单来说，肠梗阻就是肠道发生
堵塞，肠内容物没法正常向下通行，严重时会损
伤肠道健康，越早识别风险越低。

肠梗阻有 4 个典型信号，医学上总结为
“痛、吐、胀、闭”，很好对照自查：

1.腹痛。机械性肠梗阻多是阵发性的绞痛，感
觉肠子在使劲蠕动却通不过去；如果是持续的胀
痛，往往提示肠道蠕动功能异常，更要提高警惕。

2.呕吐。早期可能只是吐出胃里的食物，拖
得久了，呕吐物会变成黄绿色胆汁，甚至带有粪
臭味，这往往说明梗阻位置偏低，情况更严重。

3.腹胀。肚子明显鼓起来，而且两侧膨隆不
对称，这种表现常提示某一段肠子被卡住，风险
相对更高。

4.停止排气排便。完全性肠梗阻的典型表现
就是既不排气也不排便；但如果梗阻位置偏高，
早期可能还有少量排便，不能因此就放松警惕。

哪些人更容易中招？有腹部手术、妇科手术
史的人群要格外注意，术后肠粘连是成年人肠
梗阻最常见的诱因。此外，老年人、有疝气或炎
症性肠病史的人，也属于相对高风险人群。

一旦出现上述信号，尤其同时伴发热、腹部
压痛明显或大便带血，一定要尽快就医检查，不
要自行服用止痛药掩盖症状，以免延误病情。

据《都市快报》
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近年来，不少上班族换上可升降桌，选择站
着工作，认为这样就不会产生久坐带来的健康
问题。站立办公真比坐着办公更健康吗？

河北医科大学第四医院急诊科主治医师程
子安表示，“站立办公比坐着更健康”属于片面
认知。单纯静态站立与久坐同样存在健康风险。

久坐的危害大家并不陌生。久坐会减慢新
陈代谢，减少肌肉活动，降低热量消耗，让脂肪
更容易堆积，从而增加肥胖、糖尿病、心脏病的
发病风险。同时，还易引发腰酸背痛、肩颈僵硬，
导致体态不良、脊柱受损，甚至影响情绪状态。

站着办公能解决上述问题吗？专家表示，相
比久坐，站立确实能消耗更多能量、改善血糖和
增强代谢。有研究表明，如果每天减少约3小时
久坐时间，对促进血液循环、缓解腰背肩颈疼痛
有一定作用。但是，仅将坐姿替换为站姿对能量
消耗的提升作用也是微乎其微，而且长时间静
态站立还可能导致下肢静脉回流障碍、腰背痛
及足部不适等。

“站着不动和坐着不动同样伤身体。”天坛
医院副主任医师刘彦伟提醒，每天站立超过2
小时，患上静脉曲张、腿部肿胀、皮肤变色等体
位性循环疾病的风险会增加11%。长时间静态
站立会使下肢静脉承受持续高压，导致血液回
流不畅，可能引发下肢静脉曲张、腰背痛、关节
损伤等健康问题。

程子安建议，上班族可尝试每30分钟至60
分钟变换办公姿势，或进行简单活动，激活小腿

“肌肉泵”，促进血液回流。若站立办公，可选用
缓冲脚垫、合脚鞋履，保持双腿放松、膝盖微弯，
均匀分配身体重心。“健康办公的关键并非单纯
选择坐或站，而是避免长时间保持同一个姿势
不动。交替活动搭配体态调整，才能减少单一姿
势带来的身体损伤。”程子安说。

据经济日报

站立办公
比坐着更健康吗


