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在我们的健身过程中，有很多人应该都会遇到这
样一种阶段，那就是感觉自己越练越没有状态，并且训
练效果也越来越差，甚至是几乎看不到训练效果了。
我们一般都会把有这种情况的阶段称之为健身训练的
瓶颈期。所谓的瓶颈期，就是不上不下，很难以获得进
步的时期。其实每个人在自己的职业发展中，也会遇
到瓶颈期，这和健身有类似的地方。那么，如果健身训
练遇到了瓶颈期，该怎么办呢？

瓶颈期表现：瓶颈期的人，对自己的现状不满，但
又找不到合适的方法去提高，所以常常会陷入迷茫的
状态，进而失去方向，甚至有些健身爱好者会怀疑自己
的选择是不是对的。

瓶颈期调节：遇到瓶颈期是很正常的，只要学会及
时地调节，就可以走出来。当瓶颈期来临时，可以暂时
放慢自己的脚步，调节训练的强度和时间，让身心放松
之后再来训练，这种方式很有效。

健身训练的瓶颈期一般可以归结为几个因素：1.肌
肉已适应训练方法；2.肌肉及神经系统过度疲劳，没有
足够时间恢复及生长；3.营养跟不上，无法满足肌肉生
长；4.技术问题导致训练动作效能降低。

第一个因素，应该是大多数初级健身者容易遇到
的，在长期使用一成不变的训练周期和训练方法时，就
容易使肌肉适应目前的训练方法，只要想办法打破这
种肌肉适应，比如调整训练量、训练方法等，就可以度
过瓶颈期。

第二个因素，是训练过于频繁或强度过大导致，也
就是说健身计划安排不合理。那么合理安排训练间
隔，比如力量练习后大肌群必须保证48小时的休息，甚
至72—100小时，给肌肉充分的恢复时间，就可以避免
疲劳引起的瓶颈期。

第三个因素，相比不运动，运动会消耗更多的热量
和营养素，俗话说“三分练七分吃”，高蛋白、低脂和适
度碳水化合物，这是健身人群不变的黄金饮食法则，如
果出现瓶颈期，可以查看自己的膳食营养是否适合健
身需求，并进行相应的调整，满足身体需求。

第四个因素，加强健身理论的学习，掌握正确训练
动作，改善动作质量，达到更好的训练效果。

掌握了以上方法，我们就能根据自己的具体情况
做出调整，最终顺利度过健身训练的瓶颈期。 京 文
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艾灸有冬病夏治之效

艾草入药，有温经止血、散寒止痛的功效，治疗虚
寒性的妇科疾患尤佳，还可以治疗寒凝血滞、经络痹阻
所引起的寒湿痹痛、胃脘痛、腹痛等。

现代研究证明，艾草具有抗菌及抗病毒作用，且能
平喘、镇咳及祛痰，因而能治慢性支气管炎与哮喘。由
于艾草气味芳香，性温热，具纯阳之性，再加上容易燃
烧，火力温和，故为灸法的主要原料。

作为艾草的常用方法，艾灸主要有3种功效。
温经散寒
治疗寒凝血瘀、经络痹阻、气血运行不畅所导致的

关节疼痛、痛经、月经不调、胃脘痛、腹痛、泄泻等。
扶阳固脱
临床上可见中气不足或是中气下陷导致的遗尿、

脱肛、子宫脱垂、久泻久痢。
防病保健
调动机体的正气使人精力充沛。根据冬病夏治的

理论，对于一些冬季容易犯的疾病，像关节疼痛、胃痛、
慢性支气管炎、哮喘等，可以在夏季进行艾灸。

此外，民间有艾草泡脚的方子，注意泡脚时间以
15~30分钟为宜，每2~3天泡一次即可，过多可能会引
起头晕不适。低血压者、糖尿病患者不宜泡脚。

穴位施灸以不超过一刻钟为宜

艾灸不能包治百病。盲目艾灸，不仅不能起到治

疗和预防效果，甚至有可能加重病情。所以，我们需要
在医生指导下，根据个人体质、病情制定合适的艾灸方
法，包括穴位、艾灸时间、频次、艾灸部位的顺序等，还
要避免烫伤。

为了避免暗耗气血、伤阴助火，艾灸建议自上而
下：先灸上部，后灸下部；先阳经后阴经，从阳引阴而无
亢盛之弊；艾炷先小后大，壮数先少后多。如果是艾炷
灸，每个穴位艾灸10~15分钟，可根据体质和病情适当
调整；如果是艾条灸，距离一般在2~3厘米，以施灸部位
有温热感但又不引起灼痛为度。

一般而言，上午人体阳气升发，此时段进行艾灸属
于顺势而为，特别适合阳虚、气虚体质的人，如怕冷、手
足不温、免疫力低、大便不成形等人群。

艾灸的疗法也有一定限制。就使用人群而言，婴
幼儿、昏迷者、有感觉障碍者，以及肿瘤晚期、糖尿病、
结核病、出血性脑血管疾病（急性期）患者不宜艾灸；就
艾灸部位而言，皮肤有溃疡处、孕妇的腹部和腰骶部不
宜艾灸；就使用时的身体状况而言，过饥、过饱、过劳、
酒醉等不宜艾灸。

艾灸后，一些人会出现疲惫、头晕、乏力、耳鸣等症
状，需要进行适当休息，避免受风。因在艾灸过程中会
出现不同程度的流汗，建议事后适量饮温热水，水温以
60℃为宜，可促进排尿，帮助机体新陈代谢。 郭 静
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在《伤寒论》中，有这样一句话：“五月之
时，阳气在表，胃中虚冷，以阳气内微”。因
此，古人从农历五月就开始驱毒避邪，疗疾
养生。在众多祛毒风俗中，挂艾草一直传承
到现在。艾草在古代一直是药用植物，中医
在此基础上研究出艾灸。正确的艾灸应该
如何做？有什么注意事项？

如今心脑血管疾病的发生几
率特别高，而且有年轻化的趋势，
许多人深受其害，轻则活动能力受
到影响，重则可能会危及生命。因
此患了心脑血管疾病之后，不但要
在医生的指导下合理用药，还要注
意日常护理，尤其是饮食方面，要
特别注意避免因饮食不当而使疾
病加重或者复发。

医学专家指出，患了心脑血管
病要少吃以下几类食物。

热量高的食物

心脑血管疾病患者不可以大
量食用高热量的食物，比如甜食或
者饮料，因为这类食物会导致体内
积存大量的脂肪，增加肥胖的发生
几率，使血管变得越来越细、越来
越脆，增加疾病的复发几率。建议
心脑血管疾病患者平时多吃一些
粗粮，比如小米、燕麦等等，这些食
物不但营养丰富而且富含丰富的
膳食纤维，既能够给人体提供所需
营养，也能够帮助人体排出脂肪和
热量。

高脂肪的食物

大多数心脑血管疾病患者都
存在高血脂的情况，因此平时要避
免摄入含有大量脂肪的食物，比如
鸡皮或者油炸类食物，平时做饭的
时候也要控制食用油的使用量，一
般不能够超过 25 克。建议心脑血
管疾病患者平时多吃新鲜的水果
和蔬菜，而且在烹饪食物的时候尽
量采取蒸、煮、炖的方式。

高胆固醇的食物

心脑血管疾病患者不可以摄
入大量的含有胆固醇的食物，比
如鸡蛋或者动物肝脏。摄入过多
的胆固醇，会增加高血脂的发生
几率，促使血管当中沉积大量的
脂质，导致血流量增加，最终引
发高血压，对心脑血管疾病的控
制产生不良的影响。建议患者每
天摄入胆固醇的量不超过 300毫
克。

高蛋白质的食物

蛋白质虽然是人体所必需的
营养成分，但是心脑血管疾病患者
也不可以过多地摄入，如若不然，
则会使肥胖的几率增加，促使疾病
再次复发或者变得更严重。

另外,患者要从豆类食物或者
奶类食物当中摄取蛋白质，避免从
肉类物质当中摄取蛋白质，因为肉
类当中除了含有蛋白质之外，还含
有大量的脂肪。

心脑血管疾病患者，除了在饮
食方面要特别注意之外，平时还要
学会控制情绪和释放压力。如果
情绪经常发生波动，或者经常处于
巨大的压力当中，血压则会出现波
动，增加心脑血管疾病的复发几
率。 宁 苑
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