
经经典典的的核核心心稳稳定定性性训训练练

平板支撑 肘关节弯曲， 让
前臂紧贴地面， 同时手肘和手掌
都放平在地面， 保持肩膀和肘关

节垂直于地面； 双脚踩地， 让躯
干伸直 ， 保持头部 、 肩部 、 背
部 、 胯部和踝部在同一水平面

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

【健康红绿灯】

研究发现， 月经初潮和第一
次分娩较晚与寿命较长、 衰弱指
数降低， 衰老减慢、 以及面部皮
肤 更 显 年 轻 相 关 ， 并 且 与 年
龄 相 关的疾病风险会降低 。 而
女孩在11岁之前经历月经初潮或
21岁之前生育孩子会导致患2型
糖尿病、 心力衰竭和肥胖的风险
翻一倍， 患严重代谢紊乱的风险
翻两倍。

刚刚入秋 ， 暑湿和秋燥交
杂， 鸭肉是祛湿滋阴的首选。 从
中医角度看， 鸭肉性味甘咸， 可
补脾、 肺、 肾三脏之虚， 能帮身
体清掉暑气 ， 不担心上火 。 此
外， 鸭肉清补不腻， 养胃生津，
能滋养五脏之阴， 缓解秋燥。 容
易口干舌燥、 食欲不振、 便秘、
失眠、 心烦、 头晕心悸的人， 入
秋后更要吃点鸭子， 尤其建议将
鸭肉炖煮喝汤吃肉。

红灯

绿灯

□本报记者 陈曦
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中医推荐入秋后要吃点鸭子

初潮和生育提前会加速衰老

新学期伊始， 莘莘学子重返
校园， 开启新学期的学习生活。
为给广大师生、 家长营造一个整
洁 、 有序 、 安静 、 安全 的 校 园
周边环境 ， 确保开学各项工作
平稳顺利， 门头沟区城管执法局
开展开学前校园周边环境秩序专
项整治行动， 全力为新学期保驾
护航。

对区域内所有中小学、 幼儿
园周边环境进行拉网式排查。 采
取步巡与车巡相结合的方式， 详
细摸排各校园门口及周边200米
范围内无证摊贩、 店外经营、 乱
堆乱放、 安全隐患等突出问题，
明确管理重点、 难点和风险点，
做到底数清、 情况明。

根据摸排台账， 针对不同学
校、 不同时段可能出现的不同问
题， 科学调整执法力量配置和巡
查频次 。 针对流动摊贩聚集较
多、 上下学时段人流量大的学校
周边， 制定重点值守和高峰勤务
方案、 对可能存在建筑工地噪音
污染的学校周边， 提前与施工方
沟通， 明确施工时限要求。

执法人员提前走访校园周边
的临街商户、 施工单位等， 引导
商户自觉落实 “门前三包” 责任
制， 规范经营行为， 提醒施工单
位遵守作业时间 ， 防止噪音扰
学， 营造共建共治共享的良好社
会氛围， 从源头上减少违规行为
的发生。 （成光）

随着年龄的增长， 如果
出现下列几种情况， 说明你
的骨头太脆了 ： 指甲易折 ，
表明胶原蛋白和钙不足， 意
味着骨骼质量在下降； 牙龈
萎缩， 骨骼衰退的表现之一，
甚至开始掉牙； 身高变矮了，
肌肉流失很可能与骨骼流失
有关； 握力差， 握力与坐骨、
脊柱和前臂的骨密度之间有
密切关系； 容易抽筋、 肌肉
疼痛和骨痛 ， 这是维生素D
缺乏的信号。

其实， 患骨质疏松的人
群， 在身高明显变矮前， 全
身上下就已经开始通过疼痛
“预警” 了：

半夜痛 骨质疏松常伴
有骨骼系统畸形， 会引发疼

痛 ， 常发 生 于 后 半 夜 或 凌
晨 ， 难以确定具体位置。 对
于无法查明原因的全身痛 ，
临床常建议进行骨密度相关
检查。

腰背痛 骨质疏松症患
者的骨结构会发生明显病变，
即使是轻微外力就可能引发
损伤 ， 尤其是负重较大的腰
背部 、 活动较多的肩颈部 ，
是患者经常疼痛的部位， 活
动时会加重。

翻身 痛 骨 质 “松 散 ”
后， 骨骼形状可发生细微改
变， 周围肌肉难免会受影响，
引发疼痛。 这种痛多与体位
相关， 比如翻身、 起坐时疼
痛或某种体位下静息痛。

（刘畅）

碳水化合物进入人体后， 经
过消化被分解成单糖， 然后进入
血液循环。 由于食物被消化的速
度不同， 吸收程度不一致， 葡萄
糖进入血液速度有快有慢， 数量
有多有少。通常来说，干硬食物要
比柔软食物升糖速度更慢一些。
对于需要控制餐后血糖的人来
说，吃主食时要“吃硬不吃软”。

吃柔软食物更易升血糖

雨声的声频通常在0-20千
赫之间 ， 这种声频被称为白噪
音 。 白噪音会使大脑无意识放
松， 接近人体睡眠时的状态。 因
此， 雨声堪称天然催眠曲。 多雨
多云天气下， 太阳被乌云遮挡，
人体褪黑素分泌量就会明显高于
晴天， 更容易感到疲倦。

下雨天更有助于睡眠

·广告·

门头沟区城管执法局

守护身体“内在铠甲”

随着医学、 健身、 保健知识的普及， 越来越多人了解到 “核心稳定性训练”。 那么， 什么是核心？ 为什
么要强化核心？ 如何进行核心稳定性训练呢？ 首都医科大学附属北京康复医院肌骨康复中心马西农、 张佳玮
为您详细解读———

“三举措”精细护航
全力保障开学季环境秩序

有些疼痛是骨质疏松 预预预预预警警警警警

我们这里所说身体核心， 即
身体的中心， 上至胸腔底部，下
至骨盆，是脊柱、骨盆及其周围肌
肉群所构成的区域。

核心肌群是多组肌肉的统
称 ， 包括腹肌 、 盆底肌 、 多裂

肌、 膈肌等。 这些肌肉是运动链
中的关键环节， 不仅在身体的中
心， 更发挥着非常重要的作用，
它们维持着脊柱稳定和正确身体
姿态， 核心肌群就像我们身体的
“内在铠甲”。

什什么么是是身身体体核核心心？？

核核心心肌肌群群的的重重要要性性

上， 收紧腰腹和臀部， 保持匀速
呼吸。

俄罗斯转体 坐姿， 双腿屈
膝双脚踩地， 上半身后倾， 双臂
向前伸直， 双手合十， 收紧核心
保持身体稳定 ， 腹部发力 带 动
双臂向一侧转体至自己动作顶
点稍停 ， 感受侧腹部肌肉的收
缩， 然后慢慢还原， 并完成另一
侧动作。

仰卧交替抬腿 仰卧在瑜伽
垫上， 背部贴地， 肩部及头部离
地， 颈部固定， 双臂置于身体两
侧， 双腿向前并拢伸直， 双脚离
地 ； 保持身体稳定 ， 背部 不 要
离开地面 ， 下腹部发力带动双
腿交替上下摆动， 均匀且有节奏
地完成动作， 摆腿过程中脚跟不
要着地， 但是脚跟越接近地面效
果越好。

仰卧卷腹 身体平躺在垫子
上， 双腿弯曲踩地， 可以让其他
人帮助固定腿部， 双臂屈肘， 双
手半握拳分别放到耳侧 ， 深吸
气， 呼气时， 想象脊椎一节一节
离地起身， 感觉腹肌充分发力。
双肘尽可能触碰膝关节， 使得腹

部卷起到最高点， 停顿两秒后身
体下落时呼气； 下落到肩部着地
且头部不要贴地的程度再起身。
反复进行练习。

俯卧两头起 完全放松， 俯
卧在地板上， 手臂向前方伸直，
双腿向后拉伸直 。 吸气收紧腹
部， 同时手臂和腿同时向上抬起
离开地面， 拉伸腹肌； 收缩竖直
肌， 稍微停顿一下， 再慢慢呼气
放松， 回到原始位置。

平板交替 伸手抬腿俯卧在
瑜伽垫上， 双肘撑地， 保持头、
肩 、 背 、 臀 、 膝 、 踝呈一条直
线 ， 双腿交替向上抬起至最高
点， 抬腿时， 支撑腿及上半身保
持不动； 动作过程中双腿完全伸
直， 抬腿时呼气， 下放时吸气；
腹部全程保持紧绷， 抬腿时， 臀
部有一定收缩挤压感。

多样训练增强核心力量

核心肌群的最基本功能是稳
定躯干。 无论你是在跑步、 举重
还是进行任何形式的运动， 这些
肌 肉 都 在 努 力 保 持 脊 柱 的 稳
定 。 稳定的核心可以提高运动
表现， 帮助你更好地完成各种复
杂动作。

核心肌群在传递力量方面起
到了关键作用。 它不仅作为一个
连接点， 将上下肢的力量有效传
递， 同时还能提高整体运动链的
效率。 这意味着强大的核心力量
能够让你在运动时更加省力， 而
不仅仅是减少疲劳。

保持身体的稳定性和平衡性
也是核心肌群的重要任务。 无论
是站立、 行走还是运动， 核心肌
群都会不断进行调整， 以确保你
的身体维持平衡。 缺乏核心力量
的人往往更容易失去平衡， 从而

增加受伤的风险。
对于跑者来说， 核心肌群尤

为重要， 因为它不仅帮助保持正
确的跑步姿势， 还能稳定身体重
心， 预防各种运动损伤。 当我们
跑步时 ， 核心肌群起到了 “桥
梁” 和 “保护伞” 的双重作用。

它作为 “桥梁”， 传递上下
肢力量， 使得步伐更加有力且协
调； 其次， 核心肌群如同 “保护
伞”， 保护脊柱和内脏器官， 减
少因跑步带来的冲击力对身体的
损伤。

核心肌群还和呼吸密切相
关。 稳定和强健的核心有助于提
升呼吸效率，增加摄氧量，让跑者
在长距离跑步中更加持久。 弱小
的核心则容易导致跑姿不稳，过
度依赖其他肌群， 从而造成代偿
性损伤，如膝盖和下背部疼痛。


