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首先，最重要的是意识到科学健

身的目的——为了提高身体素质和

养成良好的生活习惯，简言之就是为

了活得更好。

然而运动成瘾带来的运动过量

不仅对身体造成极大负荷，对人精

神上的影响也十分严重，“强迫症实

则是一种精神疾病，放任自流危害

极大。”周金成建议，要改善运动成

瘾症首先得更系统地学习健身锻炼

的相关知识，认识到科学健身与运

动过量的区别，从区别中入手改变

训练计划，同时，多学习相关医学常

识，并不是运动越多就对人体越有

利，“运动的表象是肌肉肌群与心肺

功能的增强，其影响是覆盖人体全

方位器官的，运动过量严重的话会

导致骨关节磨损与老化，更甚者会

导致脏器劳损。”周金成认为，只有

认识到危害性，才能从根本上改变

运动成瘾。

此外，还可以通过培养其他兴

趣爱好，转移注意力的形式去解瘾，

“多和朋友接触，或者去结识新朋友

新圈子都是有益处的。”周金成建

议，经常从事单一运动项目的人也

可以多尝试几种运动，“跑马拉松的

可以打打羽毛球，练器械的可以试

着慢跑，不要一味地钻进一个项

目。”

看到这个标题，你肯定会觉得

这还用问吗？大冬天躲在家里，玩

着手机、吃着火锅，简直就是神仙

般的生活吧。何况这几天都在降

温，本周气温快要跌破 0℃了。家

里蹲和室外运动，这么显而易见的

答案竟然要选择后者？

其实，这是有一定的缘由的，

冬天要运动，越冷越要健身，而且

此时健身效果更好。

当气候变冷的时候，身体必须

燃烧更多的卡路里来保持自身的

温度，所以在同等环境下，冬天运

动所消耗的热量比夏天会更多。

另外，当冷空气接触到身体时，运

动所燃烧的卡路里也会增加，此时

身体所消耗的热量大概会提高 3%
~7%。

在冬天，运动前的热身就显得

更为重要，低温环境下身体常常比

较不灵活，更容易造成身体的扭伤

和拉伤。寒冷有助于我们更认真

地热身，热身时间会更长，相较夏

季的热身会更仔细、讲究，这对于

身体也是有益的。

并且身体受到寒冷刺激，液中

的抗体会增多，身体的抵抗力随之

增强，身体的新陈代谢也会增强。

同时让自己的身体细胞更加活跃，

血液更加流通，所以身体的御寒能

力也会相应提升。此外天冷时，潮

湿与燥热感也会减轻，身体会产生

更多热能对应，并提升内啡肽的产

生量。这会使身体产生更多的快

乐和幸福感，所以冬季运动会让人

更加开心。

什么是内脏脂肪

内脏脂肪是人体脂肪中的一种，

与皮下脂肪（也就是我们平时所了解

的身体上可以摸得到的“肥肉”） 不

同，它围绕着人的脏器，主要存在于

腹腔内。一定量的内脏脂肪其实是

人体必需的，因为内脏脂肪围绕着人

的脏器，对人的内脏起着支撑、稳定

和保护的作用。一般来说男性腰围

大于 90厘米，女性腰围大于 80厘米

就要小心内脏脂肪过多的问题。

内脏脂肪的危害

内脏脂肪过多是身体代谢紊乱

的表现，长期内脏脂肪过多会导致高

血脂、心脑血管疾病、身体器官机能

下降等并发症。现代社会很多内脏

脂肪多的人表面看起来可能是体型

肥胖，但也很有可能是体型偏瘦，

特别是上班族和中老年，很多都

需要给自己的内脏脂肪“减减

肥”。

研究表明，内脏脂肪和皮下脂

肪存在并发的关系，内脏脂肪很容

易引发皮下脂肪增多，这就是为什

么很多肥胖人群想通过减肥药剂等

多种形式进行减肥，最后却很容易反

弹的根本原因。内脏脂肪不减，只减

皮下脂肪相当于治标不治本，也是不

健康的减肥方式。

怎样减内脏脂肪？

内脏脂肪很容易引发皮下脂肪

增多。因此要减掉内脏脂肪，首先要

将皮下脂肪减掉。可以说，运动是先

减内脏脂肪，再减皮下脂肪。内脏脂

肪一般容易堆积，我们每天吃的油

脂、糖等都会转化成脂肪。这其中有

一部分是身体自身需要的，附着在内

脏的表面，在人体饿了或是运动时给

各个组织器官提供能量。

我们可以把内脏脂肪比喻成银

行的活期存款，可以随用随取。当身

体需要脂肪来供能时，最先调动的就

是内脏脂肪，然后是皮下脂肪。皮下

脂肪就相当于银行的定期存款，是依

靠我们每日的饮食一点一点储存起

来的。它的主要功能是保护内脏和

抵御寒冷，相当于一个保护层。所

以，它是不会轻易被消耗掉。当我们

进行长时间的运动，只靠“活期存款”

是很难完成下去的。这时，就会刺激

皮下脂肪分解给身体供能。

锻炼太多也是病？
你瘫着不动时，有人却“运动成瘾”
专家提醒：切勿将运动的初衷本末倒置
本报记者 马 超

健康百科

冬天运动
比躲被窝更幸福？
本报综合报道

你身边是否会有这样的人，他们仿佛一天不健身就难受，在微信朋友

圈里晒的照片不是在去健身房的路上就是已经在健身房了，作为运动狂

人，他们每天泡在健身锻炼的时间少则几小时，多则半天。很多人会问，

这样的“运动成瘾”该如何是好？杭州师范大学医学院运动健康专家周金

成表示：运动健身要适量，过度健身只会适得其反。

想要甩掉“肥肉”？先减掉内脏脂肪
本报综合报道

“现在社会大部分现代人都缺乏

运动，好像并没有必要去强调需要小

心运动成瘾，但正因如此，当运动成

瘾发生的时候，也就更得不到人们的

关注与重视。”

周金成介绍，医学中把成瘾行

为定义为是“一种额外的超乎寻常

的嗜好和习惯性，这种嗜好和习惯

性是通过刺激中枢神经而造成兴

奋或愉快而形成的。”周金成认为，

当人在不顾后果和身体情况下仍

坚持进行不符合身体承受范围的

运动量并停止可能带来身体与精

神的不适时，这就是运动成瘾了，

医学上称为运动成瘾症也被叫作

运动强迫症。

运动成瘾有几种表现：运动形

式单一，导致每天身体活动有了固

定的时间表；保证运动，渐渐把锻炼

放在了优先于其他事务的突出地

位；有规律的运动一旦停止，则出现

心境状态紊乱的信号，一旦恢复运

动，紊乱现象就会减轻或消失；进入

“恶性循环”，在思想上觉得自己非

运动不可。

较为严重者在停止锻炼后还可

能出现如沮丧，消沉、焦虑，紧张不安

的情况，有可能导致睡眠质量下降以

及身体不适，更严重的人往往在感受

到疼痛以及受伤的状况下依旧坚持

运动，而且运动成瘾者往往还会伴随

着一定程度的饮食失调。

即使你外表看起来比较瘦小，但并不代表你的脂肪含量就少，特别是内脏脂肪。它与身体上可以摸到的脂肪

不同，它深藏在人的身体内部，特别是腹部，因为腹部聚集了我们身体大部分的脏器。

怎样界定运动成瘾

该怎么改善运动成瘾


