
健身水上漂
燃脂更有效
据新华社电 英国伦敦出现一种新的健
身方式，在水上放一块气垫，人在上面
做瑜伽拉伸、弓箭步等运动，由于在运
动的同时必须注意保持平衡，因此能更
多地消耗热量。水上健身是伦敦 27 岁
姑娘莱拉·弗朗西斯·科尔曼的创意。
她告诉英国《每日邮报》记者，她最喜欢
航行，“经常在水上泡一天，感觉全身疼
痛”，于是想到做一块能漂在水面上的
健身垫，这样，“肌肉会超速运转，以便
保持平衡，免得掉进水里”。记者跟着
体验了半小时水上健身，第二天早起，
全身酸痛，走路都打战，感觉每块肌肉
都练到了。

每天走25分钟
让你多活7年
据新华社电 坚持散步有益健康。昨日
英国研究人员在欧洲心脏病学会大会
上报告说，他们的研究显示，每天散步
25分钟，平均可延寿7年，并可把五六十
岁的人死于心脏病发作的风险降低一
半。参与研究的伦敦大学圣乔治医学
院心脏疾病教授桑贾伊·夏尔马说：“人
无法回避衰老，但可以推迟变老……锻
炼能为你增寿 3 到 7 年。它能抗抑郁、
促进认知功能，现在还有证据表明它能
延缓痴呆症的发作。”他建议大家每天散
步或慢跑 20 至 25 分钟。德国萨尔兰大
学的一项研究还显示，即便你已经70多
岁了，现在开始坚持锻炼依然能改善你
的健康状况，锻炼的人发生房颤的几率
更低。研究显示，有氧运动、高强度间歇
训练和力量训练均有助延缓衰老；比起
举重，耐力性运动和高强度间歇训练更
有利于抗衰老。剑桥公共卫生研究院的
克里斯蒂·迪顿教授说：“你越爱动，无论
从何时开始，就越能从运动中受益。”

■短消息

恒大张琳芃留洋搁浅
昨日，经过广州恒大多方努力和要

求，切尔西俱乐部 CEO 玛丽娜·格拉诺
夫斯卡娅接受提议，在英国公众假期中
与恒大集团副总裁刘永灼等进行了近3
小时的越洋电话会议，由于切尔西方面
对恒大的咨询和要求几乎一概“说不”，
双方最终达成一项共识：由于欧洲足球
夏季转会窗口将于 9 月 2 日关闭，在有
限时间内无法完成张琳芃转会事宜。

这表明，刚续了 5 年合同的张琳芃
将留队，帮助恒大队冲击本赛季中超和
亚冠冠军。同时，恒大俱乐部拟考虑向
运营转会的中方经纪人“罗曼”发出律
师函，理由是未经俱乐部同意私下接触
球员。汪晖

法国前总统萨科齐
他是个资深慢跑发烧友

法国前总统萨科齐可谓一名慢跑
“发烧友”。当年竞选总统期间他就是骑
着自行车去拉选票的，上任以来仍然坚
持在大街上慢跑，在马耳他跑，在法国南
部跑，在巴黎西侧的森林公园跑，甚至拉
着总理一块儿跑。
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巴西总统 罗塞芙
秘诀：管住嘴＋多锻炼
成果：已将体重减掉15公斤

日前，巴西女总统罗塞芙愉快地表
示，自己从去年10月大选后到现在，已成
功减重15公斤。她很乐于跟民众分享自
己瘦下来的秘诀：管住嘴，多锻炼。

图二左为2011年罗塞芙在她第一任
期时的照片；图二右是2013年拍摄的，明
显可以看出这位女总统体重的增加。

罗塞芙在一次记者会上说：“姑娘
们，我很抱歉，减肥没有捷径——就是要
注意平衡饮食，管住自己的嘴，同时还要
做运动，至少每天多走路。”

在今年1月的就职典礼上，罗塞芙总
统身着淡粉色裙装，显得体型较肥胖，巴
西媒体更是用了各种漫画“旁敲侧击”地
暗示总统该减肥了。然而最近一段时
间，大家都发现总统瘦了很多。事实上，
罗塞芙从去年底就开始使用减肥食谱，
饮食中彻底摒弃米饭、面条和面包等碳
水化合物。罗塞芙说：“我也曾经很瘦，
但后来长胖了。怎么办呢？那就应该保
持健康饮食，锻炼身体。”

美国总统 奥巴马
秘诀：有氧运动＋力量锻炼
成果：身材完美匀称，体质上佳

现年 54 岁的奥巴马，其身材完美匀
称，体质上佳，一直令世人惊叹。

奥巴马每周坚持至少锻炼6天，每次
约 45 分钟。在每周的锻炼中，他常会交
替进行有氧运动和力量训练。如在周
一、三、五进行有氧运动时，一般通过踩
脚踏车的方式来消耗身上多余脂肪，或
者通过椭圆健身机来使心率达到最大
值。而在周二、四、六进行力量训练时，
奥巴马会针对各部位肌肉，进行举重或
负重练习，以增加肌肉强度，增大肌肉纤
维，使他的身材更匀称健美。

奥巴马对篮球的热爱众所周知，甚至
一度对篮球产生了迷信心理。2008年1月
3日，奥巴马赢得中西部艾奥瓦州首场预
选胜利。那天早晨，他打了一场篮球。几
天后，奥巴马在东北部新罕布什尔州和西
部内华达州预选中败给希拉里。那天早
晨，他只匆匆投了几次篮。从那以后，奥
巴马规定自己，但凡举行预选投票的那一
天，他早晨一定要打一场篮球。

此外，奥巴马还是个高尔夫达人。

俄罗斯总统普京
秘诀：工作到半夜也要健身
成果：精力充沛，获柔道高级段位

如果说奥巴马的运动技能还只是
业余水平的话，俄罗斯总统普京则完全
可以被称为专业级的体育健将了。普
京从 11 岁起就开始学习桑勃式摔跤，
后来又对柔道产生了浓厚兴趣，并曾多
次获得圣彼得堡市的柔道冠军。目前，
普京也是世界上首位获得柔道高级段
位的总统级人物。此外，深山射虎、水
中戏鲸、驾机上天、潜水下湖……这些
都充分显示出普京的精力充沛和能力
非凡。

在日常生活中，每天早上起床后，
普京都要做 30 分钟的体操，然后游泳
20 分钟。尽管要处理许多重要的国家
事务，他每天总能忙里“偷”闲，在工作
间隙花一个半小时从事各种体育运动，
其新闻秘书佩斯科夫透露，哪怕工作到
半夜，总统也会去泳池游泳，到健身房
健身。

古巴领袖卡斯特罗
秘诀：酷爱打篮球和垂钓
成果：脉搏每分钟60次堪比运动员

菲德尔·卡斯特罗是一个体育迷，
身体特别好，他曾对外国媒体常驻哈瓦
那的记者说：“我的身体像运动员一样
棒，脉搏每分钟跳 60 次。”在众多运动
中，最让他着迷的是篮球。据说在大学
时代，卡斯特罗不仅白天不停地练习投
篮，晚上也不停息，还努力说服学校管
理人员打开篮球场的灯，专门让他一个
人练球。即使后来成为国家最高领导
人，卡斯特罗在忙碌中仍然不改对篮球
的“挚爱”，他常常即兴冲进在街上玩篮
球的孩子们中间，开心地露上一手，弄
得安全人员尴尬、紧张万分，他却笑得
像个孩子似的。

此外，卡斯特罗还是个钓鱼迷，曾
创下不到 4 小时钓鱼 184 公斤的纪录，
可谓是“动静皆宜”的运动好手。
据新华社
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“我平时很忙，根本没时间“我平时很忙，根本没时间
去锻炼。”去锻炼。”——诸如此类的诸如此类的
借口，我们是不是听自己或借口，我们是不是听自己或
是听别人说过无数次了？是听别人说过无数次了？
俄罗斯媒体俄罗斯媒体88月月3131日发布日发布
视频和照片，内容是“普梅视频和照片，内容是“普梅
组合”组合”——俄罗斯总统普京俄罗斯总统普京
和总理梅德韦杰夫当天共和总理梅德韦杰夫当天共
同健身、喝茶聊天。同健身、喝茶聊天。那么，那么，
即使再忙，有各国领导人忙即使再忙，有各国领导人忙
吗？日理万机的他们每天吗？日理万机的他们每天
都还要挤出时间锻炼身体，都还要挤出时间锻炼身体，
让自己保持健康的状态。让自己保持健康的状态。
钦羡之余，我们也应放下借钦羡之余，我们也应放下借
口，向他们学点绝招妙方，口，向他们学点绝招妙方，
然后付诸行动去拥抱健康。然后付诸行动去拥抱健康。

图一：俄罗斯总统普京（右）图一：俄罗斯总统普京（右）

图二：巴西总统罗塞芙图二：巴西总统罗塞芙

图三：美国总统奥巴马图三：美国总统奥巴马

图四：古巴领袖卡斯特罗图四：古巴领袖卡斯特罗

图五：法国前总统萨科齐图五：法国前总统萨科齐


