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为了夏季火辣身材，这种洋气的健身方式了解一下
终于！可以放肆晒身材的夏天来了！

晒锁骨、晒小蛮腰、晒大长腿，敢问你的加分
利器是啥？

当然是健身啊！有这样一种健身方式，
一度红遍大江南北，几乎所有的社交视频平
台都给了它“全球公认有效”的硬核推荐。
它有个洋气的名字——HIIT。

可是，初练 HIIT 的朋友会发现，有些
HIIT动作尝试一遍，竟然连汗都不流，这这
这……谈何减肥！

而另一些HIIT动作又完全无法消受！
练不到一半就痛苦地败下阵来：这到底是健
身，还是上刑？

这洋气的HIIT，还能不能给你的身材加
分呢？

传说中的HIIT，短时间、高效率
HIIT 是 英 文 High Intensity Interval

Training的缩写，翻译过来就是高强度间歇
训练。它是以高强度训练与低强度恢复交
替进行的一种训练方法；是一种让你在短时
间内进行全力、快速、爆发式锻炼的一种训
练技术；可以让你在短期内心率提高并燃烧
更多热量。

说简单点，就是你在短时间内进行高强
度运动后，短暂休息，然后再进行短时间高
强度运动。如此循环，让身体处于超强的燃
脂状态。通常，可以高强度训练 60秒，紧接
着低强度运动30秒，交替重复进行，坚持20
分钟左右。

这种锻炼方式能够有效分解肌肉内的
糖原储备，让肌肉发出信号：“我需要更多的
糖”。大脑接收到“需要更多糖”的信号，就
从血液中取走糖分。瘦身原理就是这样。

英国BBC曾推出一部纪录片——《健身
的真相》，其中就提到了HIIT，并且得出了那
个“全球公认”的结论——短时间的HIIT相

对于长时间的有氧运动，消耗的热量更多，
运动效率更高。

HIIT的真相：“训练”而非“锻炼”
BBC说到的实验是严谨的，得到的结论

也是可靠的，但你着迷于它的结论时，却忽
略了实验里至关重要的一环——实验对
象。参与这项实验的可是对健身有一定了
解和实践的专业人士，而非拿着手机，跟着
软件锻炼的初学者，有如你我。

敲黑板了！有效的HIIT必须建立在“高
强度”基础上。何谓“高强度”？就是你的循
环系统和呼吸系统承载的压力很高，几乎要
达到身体的极限！这也是HIIT被称为“训
练”而非“锻炼”的主要原因。

这项训练对参与者的体能水平有着很
高的要求。即便是健身界的大神，在短短20
分钟的训练时间内，也只有刚开始的 5分钟
能很容易地达到有效的训练质量。之后，由
于力量耐力、心肺功能、主观意愿等原因产
生疲劳，动作会不知不觉降低标准。

所以你才会有这样的体验：兴致勃勃打
开手机，跟着HIIT视频进行锻炼，时长15分
钟，结果轻松得自己都不相信能燃脂。或是
严格跟着教学视频认真训练，结果连 5分钟
都坚持不下来。没错！你没找到适合自己
当下状态的HIIT。

有效的HIIT：看心率不看动作
通常进行一个有效的HIIT时，心率要达

到你最高心率的 70%—85%。健康成人最
高心率的计算公式是：最大心率=220—年
龄。如果你是50岁，HIIT的心率要达到119
次/分钟—145次/分钟。

根据运动时的心率，我们可以将减脂运
动划分为5个区间：

① 最大心率的50%—60%，属于轻微燃
脂运动，帮助热身或者协助恢复，改善新陈

代谢。
② 最大心率的60%—70%，属于低强度

燃脂运动，可增加新陈代谢、脂肪代谢，用于
体重控制。

③ 最大心率的70%—80%，属于中等有
氧/燃脂运动，中等强度的训练可提高有氧
能力，是最值得推荐的燃脂运动心率。

④ 最大心率的80%—90%，属于大运动
量的有氧运动，可提高乳酸忍受度，增加高
速运动持久耐力。

⑤ 最大心率的 90%—100%，属于高负
荷运动，用于提高最大冲刺速度，增强神经
肌肉系统，多适用于运动员或长期健身运动
者。

HIIT是不是有效，不是靠某种固定的动
作配比，而是因人而异的。只要你训练时，

心率能达到最大心率的 70%—85%，你就没
有白白付出。

HIIT初学者：推荐几个经典动作
需要提醒的是，很多健身新手的心肺功

能比较差，运动能力比较弱，很难完成高强
度训练。如果强制完成，训练后很容易出现
恶心、呕吐。

而时间短、动作不标准、心率不及格的
HIIT，减脂效果远不如老老实实跑步。因
为，不管你愿不愿意相信，事实摆在你面前
——健身减脂，永远没有捷径。

对于新手，也不是说不可以尝试这种高
强度训练。但要注意方式方法，比如刚开始
可以延长组间休息时间，给身体足够的时间
恢复，一段时间后再尝试标准的HIIT训练。

不吃早饭能减肥？小心身体长石头！还有癌变风险
只有经历过夜晚的狂欢，才能体会清晨

一刻值千金，多睡一秒就是赚到。抽个空，
过个早？那是必不可能滴~“反正少吃一顿
也不要紧”“午饭多吃点就能补回来”……

不吃早餐，当心“石头”找上门
《中国居民早餐饮食状况调查报告》数

据显示，我国超过49%的人因为“不够时间”
“没胃口”，而与早餐“绝缘”，要知道，不吃早
餐

相当于从前一天晚上到第二天中午，长
达十几个小时不进食！

这样不仅不能减肥，还会增加肥胖、高
血压、糖尿病的风险，甚至带来胆囊结石的
后果！

不吃早餐为啥会长结石？
不吃早餐，人体处于空腹状态，胆囊内

储存满了经过一晚上浓缩的胆汁，胆汁成分
失衡，其中胆固醇，胆色素都有可能形成结
石。

▲如果按时吃早餐，胆囊便会收缩，浓

缩胆汁会排出经胆总管进入肠道帮助消化
食物。

既然这样，那是不是意味着不吃早饭就
一定会得胆结石？

答案是：不一定！
少吃一顿没啥关系，也不会直接导致胆

结石。但可以明确的是，不吃早餐是胆囊结
石的高危因素之一。为了健康，咱属实没必
要放弃美味的早餐~

小小石头，大大危害！
由于大多数胆囊结石患者，都没出现症

状，所以不少人，“带石生活”一辈子都不知
道。

当你想要和石头和平共处的时候，它偏
要窜出来刷刷存在感，动辄让你茶饭不思，
痛不欲生，结石在“逃跑”途中，如果落入胆
总管形成胆总管结石，可能引起胆绞痛、发
热、黄疸，甚至导致胰腺炎。而胆囊炎引起
胆囊急性穿孔可致急性弥漫性腹膜炎，带来
生命危险。

另外，胆囊慢性穿孔可造成胆囊十二指
肠瘘或胆囊结肠瘘，大的结石通过瘘管进入
肠道引起肠梗阻。

当然，更可怕的是，在结石及长期的炎
症刺激下，还可能会诱发胆囊癌！

一组数据显示，65% ～ 90%的胆囊癌患
者有胆囊结石。

怎么对付这些不安分的石头？
对付胆囊结石，江湖上分为两大派系，

保胆取石 or胆囊切除，在医学界，保胆取石
一直存有争议，它的 5年内复发率达到了
40%以上。

如果胆囊炎反复发作，胆囊功能丧失，
保胆的意义也不大，因为无法从根本上解决
问题。

目前，医生主要首选腹腔镜胆囊切除
术，通过一个小孔摘除胆囊。

胆囊切除后，少数患者会出现一些消化
不良的症状。不过人体可以逐步适应这个
变化，这一过程大约需要2～3个月的时间。

对于有症状（并发症）的胆囊结石，需切
除胆囊。

大多数无症状患者是不需要手术的，只
需要观察和随诊，但有以下情况的，医生的
建议是：别犹豫，切！

多发性结石或结石直径超过 2—3 厘
米；

胆囊壁钙化或瓷性胆囊；
伴有胆囊息肉；
胆囊壁明显增厚或胆囊腺肌症；
发现胆囊结石超过10年。
总是担心自己有结石？千万别被吓破

“胆”！
专家建议：放松心态，定期检查，预防是

关键。
平时注意生活规律，加强运动，多饮

水。饮食搭配合理，膳食要多样、均衡，少吃
甜食及生冷、油腻、刺激性食物，尽量少饮
酒，忌暴饮暴食。再就是，别再不吃早餐啦。

解油腻，防上火，喝大麦茶竟有这些好处，但3类人不可喝

随着人们生活水平的提高和思想意识
的进步，越来越多的人开始有了养生的观
念，并且会在日常生活中做一些养生的事情
进行保养，喝大麦茶养生就是很常见的一
种。

大麦茶闻起来有一股好闻的麦香味，喝

起来清香宜人，深受喝茶养生爱好者的追
捧。那么，你知道大麦茶的功效与作用是什
么吗？

大麦茶指的是用大卖泡成的茶，制作简
单方便，提前大麦炒制成焦黄备用好，食用
前，只需要用热水冲泡即可得到麦香浓郁的

香茶。大麦茶营养丰富，富含各种对人体有
益的天然物质成分，饮用大麦茶对人体好处
多。

1、清油解腻
在吃了一些油腻的食物之后，泡上一杯

香腾腾的大麦茶，可以很有效达到清油解腻
的效果，大家可以试试看。

2、清热解毒，预防上火
大麦茶属于寒性，平时饮用一些大麦茶

可以达到清热解毒、预防上火的功效。对于
一些因上火引起的诸如口干舌燥、咽喉肿
痛、牙痛以及牙龈肿痛，均有一定治疗效
果。此外，炎热的夏天喝大麦茶，还可以有
效降温解暑，预防中暑。

3、提高身体免疫力
大麦营养丰富，含有人体需要的多种营

养元素和一些天然有效成分，饮用大麦茶可
以帮助人体补充营养，强身健体，坚持下去
可以有效提高人体免疫力。

大麦茶在清油解腻、清热解毒以及提高
人体免疫力等方面多有很好的效果，对人体
好处不少。不过大麦茶虽好，但是大家在喝
大麦茶的时候也要注意，有些人不适合喝大
麦茶，否则可能引起反作用。

1、正在服药的人

服药期间不适合喝大麦茶。大麦茶中
的一些物质可能和药物中的一些成分发生
反应，这样一来不但有可能降低药效，而且
严重的时候还可能生成一些对人体有害的
物质，进而严重影响到人们的生命健康安
全。

2、哺乳期女性
大麦茶有回奶作用，故而在哺乳期的女

性胖友们不适合饮用大麦茶。此外，处于孕
期的女性也尽量不要喝大麦茶，避免大麦茶
引起一些不良反应。

3、肠胃不好的人
研究表明，肠胃不好的人不适合喝大麦

茶，否则的话可能加重肠胃负担，发生胀气、
腹痛、腹泻等不肠胃不适症状，严重的时候
还会加重一些肠胃疾病。肠胃不好的人就
不要喝大麦茶了，如果一定要喝的话也要控
制好量。

总的来说，大麦茶是一种很健康的饮
品，想要养生的朋友们，如果不排斥大麦茶
的话，不妨可以适当多喝点，对身体健康有
很多好处。不过，需要注意的是，有些人饮
用大麦茶可能给身体带来一些负面影响，大
家在喝大麦茶的时候对自己的实际情况有
个正确是评估，切忌盲目。


