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健康百科

当心健身房
健身变伤身，得不偿失

“冬练三九，夏练三伏”，随着室内健

身场馆的普及，天气变化再也挡不住人们

运动的热情。一到冬天，室外寒风呼啸，

不少人会选择到相对温暖的室内锻炼。

不过，你在健身房挥汗如雨时，有没有想

过周边环境可能不利于健康？其实，健身

房里也有各种各样的污染，稍不注意，健

身反而会变伤身。

既然健身房不一定“健康”，那我们在

室内运动时，应该注意什么？

由于通风不畅可能导致室内氧气供

应相对不足，会加重人体呼吸系统负担，

长期在很“闷”的环境下健身，尤其对喜爱

跑步机的中老年健身者而言，有出现短期

缺氧诱发心血管疾病的风险。我们在选

择健身房时，一定要重视室内环境，例如

通风要好、器材无异味，并且尽量少去地

下场所。天气良好时，多做户外运动。

即便健身房没有装修污染，仅二氧化

碳浓度高也会引起病态建筑综合症，在这

样的环境锻炼反而起负面作用。举个例

子，人在密闭空间待久了会觉得胸闷、头

疼，这就是吸入过量二氧化碳的反应。我

国 要 求 室 内 二 氧 化 碳 浓 度 不 超 过

800PPM。而在人口密集的地下空间，二

氧化碳浓度很容易超标。

可是，怎么才能知道我们所处的健身

房二氧化碳浓度是否过高？这个你不用

担心，人体本身就像一个传感器，如果运

动时有头晕、头疼、浑身无力、脸颊不正常

发红等症状，一定要引起警惕，尽快到通

风条件良好的地方缓解。

现在还没有相关的条例来规范健身

房的卫生环境，所以健身房环境的改善还

得靠经营者的自律。

令人欣慰的是，重视健身房环境的业

主不在少数。裘满说自己常去的健身房

最近采购了一批空气净化器。“我挺高兴

的，老板对室内环境的重视也就说明对我

们的健康负责吧。”裘满笑着说。

（通讯员 陈可）

“我经常去健身房，每次算上跑步

和练器械，至少要一个小时。”喜欢在健

身房锻炼的裘满说，“尤其到了冬天，外

面又冷又有雾霾，室内健身暖和又干

净。”

跟裘满有同样想法的人不在少

数。健身房确实比室外温暖，但真的比

室外“干净”吗？

首先，新开业的健身房可能存在装

修污染问题。室内的装修材料、运动器

械、瑜伽垫等健身用品，材质五花八门，

每种都可能成为污染源。

其次，不少健身房选址地下本身就

是个隐患。地下建筑结构的通风环境

相对封闭，健身时人的呼吸量增加，是

日常活动的 1-2倍，空气中二氧化碳的

浓度会上升。

“健身房人多时就跟下饺子似的，

一辆‘动感单车’一天下来有无数人用，

车把手一摸都是汗，让人心里真不舒

服。”同样喜欢去健身房锻炼的陈婷有

些担忧，这不无道理。人在健身房内大

量出汗会增加细菌繁殖的可能性，流行

病菌也会随汗液和呼吸传播。

除去健身房自身环境的问题，室外

环境的影响也不容小觑。如果健身房

没有配备空气净化器，或新风系统内的

净化装置没有及时开启、管道不经常清

理，雾霾等室外空气污染就会“渗透”到

室内，影响人体健康。

为了健康，你给自己做好了新的健身

计划。但是，工作和生活中的一些琐事，

很可能打断你的健身计划，然后你觉得自

己还年轻，身体还不错，于是健身计划就

被搁浅了。

那么，有没有办法帮助我们坚持既定

目标，让新的健身计划不再落空呢？今天

健身达人王魏来给你支招——

1、量化目标、建立习惯

首先要建立固定习惯和周期，制定每

天的运动时间，如每天至少运动 20分钟。

王魏说：“刚开始接触健身的人应该从有

氧运动开始，有氧运动除了可以调动机体

的代谢外，还可以增强心肺功能，调动机

体的运动欲望，有利于健身习惯和周期的

养成。”等你养成运动习惯后，身体的协调

性增强。这时候就可以根据个人身体情

况和健身要求，适当加入有规律的无氧运

动了。

2、培养兴趣，保持热情

保持运动热情，可以建立奖惩机制。

王魏就是这么做的，当他达到健身目标的

时候，会买些运动配件犒劳自己。渐渐

地，你对运动的兴趣就会越来越浓厚，不

需要物质奖励也能自觉锻炼。

3、寻找同伴，互相监督

坚持运动，两人或多人同行锻炼往往

事半功倍。王魏刚开始运动时，也会出现

懈怠期，“尤其到了下雨天，觉得自己有理

由不运动就会莫名开心。”为了克服这种

心态，他尝试去寻找志同道合的朋友来互

相监督。“我们建了一个微信健身群，群友

们每天要晒出当天的健身成绩。”有了这

样一个“打卡”机制，平时还有朋友的鼓励

和点赞，“坚持健身好像也没那么枯燥

了。”

4、就近运动，省时方便

“这个其实是最容易做到的。”王魏曾

经去离家二十多公里外的健身房健身，“当

时觉得既然要运动就选个品质好的健身

房，之后就坚持不下去了。距离太远，下班

后完全不想过去，路上要花去很多时间。”

王魏建议，方便才是你选择健身地点

的重要因素。如果每次去健身花在路上

的时间还要多过在健身房内的时间，估计

任谁都难以坚持下来。

●脊柱扭转式

取坐姿，脊柱上提，肩膀放

松。将右脚放在左膝外侧，或左小

腿外侧；转身将右手放于左臀后

旁，左手肘抵右膝外侧，左小臂贴

于右大腿外侧。

功效：重塑背部曲线，对脊柱神

经乃至整个神经系统都有很好的放

松效果，强健内脏，防止和治疗便秘。

通风不好、消毒不及时
健身可能变伤身

尽量少去地下健身房
环境改善还靠经营者自律

健身计划常落空，达人来支招
□本报记者 丁梦婧

两个瑜伽动作帮你调理脊柱问题
●人面狮身

俯卧，下巴点地，双腿伸直并拢，

屈肘，两小臂向前平 行 伸 直 ，掌 心

向 下 贴 放 在 头 部 两 侧 的 地 上 ；吸

气，慢慢把头和胸膛抬离地面，两

前 臂 平 放 在 地 面 上 以 支 撑 身 体，

手肘放在肩膀正下方，双眼看向斜

上方。

功效：刺激腹部、盆腔器官，消除

腹部脂肪，拉伸背部、脊椎肌肉群。

小提示：如果腰部不适，将双脚

分开，适当减小头部后仰的幅度，若

出现腰背疼痛，就立刻停止后仰。

陷阱


