
锻炼哪里就能减哪里的肥肉吗？

许多人为了减肚子每天做200个

仰卧起坐、为了瘦手臂每天举 100下

哑铃。在金光良看来，其实这都是无

用功。脂肪的消耗是全身性的，而堆

积是局部的。腰腹、臀部、大腿内侧

是脂肪堆积的优先选择，随后才是四

肢。而脂肪的消耗是随机的，不存在

锻炼哪里瘦哪里的说法。

减去10斤体重≠减去10斤脂肪

金光良介绍，一个人如果减去10
斤体重，里面有约 5斤水、3斤粪便、

0.5-1斤肌肉、其中最多不超过 1.5斤

的脂肪。要知道 10斤脂肪的大小和

洗澡的脸盆可是一样大的！如果减

去10斤脂肪，一个人的体型将会有翻

天覆地的变化，而日常生活中减去10
斤的人比比皆是，但是身材变化巨大

的少之又少，就是这个原因。

减掉20斤纯脂肪，得要多久？

那究竟纯减脂需要多久？德国

运动学家研究：一个体重为 160斤的

人想减掉 20斤脂肪，只需骑 100个小

时自行车即可；如果你不想骑车，走

270个小时的路也行；如你觉得270个

小时太久，也可以慢跑 110个小时或

者打 145个小时网球，总之四者任选

一样就好。总之，就是坚持做全身的

有氧运动最为有效。

为什么体重正常却特别显胖？

实际上，超过 70%的女性和 60%
男性被这个问题困扰。同样是1米85
高，86公斤的两人，体型却有可能完

全不同。体重正常且相同的人，体脂

率可能差别很大！决定人胖瘦的，不

是体重，而是这个人的体脂百分数。

一般来说，男性的体脂百分数应保持

在 18%以下，12-15%为宜，女性的体

脂百分数应保持在25%以下，20-22%

为宜。脂肪的密度很小，就和泡沫一

样，稍微增加一点点，就能让身材看

起来臃肿一个号。

能吃减肥药减肥吗？

金光良提醒，千万别！目前，市

面上的减肥药大多都含有泻药的成

分，其减重效果大多来源于“刷出去”

我们肠子中残余的部分粪便，而正常

吃两天饭后，这部分体重就会回来。

目前还没有可以无副作用减脂的减肥

药/减肥茶。最好的减肥方式，还是控

制住饮食，辅助运动。

肌肉质量高的人，睡觉也能减肥

就算不吃不喝不运动不思考，光

睡觉，我们的身体每天依旧会消耗

1000-2000大卡的能量，这部分能量消

耗称之为基础代谢。基础代谢70%来

自安静状态下维持肌肉的基本张力

（维持身体姿态）和正常的新陈代谢。

因此肌肉质量越高肌肉越丰富

的人基础代谢也就越高，所以那些肌

肉男每天就算光睡觉消耗的能量也

比一个瘦子拼命跑步1个小时还多。

事后，董阿姨回忆自己在跳佳木

斯舞时，并没有运动前的准备和运动

后的整理，也没有经过专业指导。

对此，丁少华提醒市民，这样的

运动更容易损伤相关部位的关节、韧

带和肌肉。在他接诊的病人中，近

70%的患者都为运动损伤所致。因

此，对于董阿姨这样的中老年患者，

更要科学合理运动。

运动首先要排除禁忌症。例如

肩袖损伤则不应活动受伤肩关节，如

果是腰椎间盘突出则不能做打羽毛

球、篮球等负重的运动。同时，老年

人往往伴有高血压、糖尿病等慢性

病，运动则应在血压、血糖控制平稳

的条件下进行。其次，大家应该以有

氧运动为主，可以选择步行、乒乓球、

游泳等，循序渐进。此外，运动前后

还应有准备活动，以减少运动损伤。

（通讯员 徐晨燕 邬丽娜）
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宁波大妈跳了之后肩部肌腱竟然断了
专家提醒：中老年肩病患者要科学合理运动

时下，佳木斯健身舞成为风靡一时的运动宠儿，深受中老年女性青睐。宁波市民董阿姨今年57岁，跳佳木斯舞早已经成了她每天的必修课。可就是这个盛行

的运动项目，让董阿姨的肩膀肌腱断裂，撕开2公分的口子。

三年前，董阿姨出现了右侧肩膀

疼痛。身边的朋友告诉她，肩痛是肩

周炎，关键是要多活动肩关节、预防

粘连。听说跳佳木斯舞可以活动肩

关节。对此，董阿姨深信不疑，牢记

心中。很快，她就加入到跳佳木斯舞

的行列中。

然而，一段时间后，董阿姨发现

肩膀疼痛没有明显缓解。这时候，有

人告诉她，运动本身就要长久才见

效，贵在坚持。于是董阿姨又打消了

疑虑。如今，她坚持跳佳木斯已经整

整三年了。

三个星期前，她像往常一样跳完

佳木斯后，右侧肩膀居然提不起来了，

吃饭的时候连拿碗的力气也没有了。

之后，她渐渐地发现连动也不能动，一

动就痛，有几次夜里也会痛醒。她才

意识到情况的严重性。

董阿姨来到了宁波市医疗中心

李惠利医院就诊。运动医学的技术

骨干、丁少华主任医生了解病情后，

怀疑董阿姨是肩袖损伤。经过拍片

检查显示，董阿姨肩袖断裂，肩部肌

腱裂开2公分的口子，证实了丁医生

的诊断。

丁少华表示，董阿姨是把肩痛简

单当成肩周炎，因而才导致如今的局

面。实际上，肩袖是附着在肩关节上

的一些肌腱结构，对于保持肩关节正

常的活动至关重要。由于肩周炎和肩

袖损伤都以肩痛为主要症状，对于没

有医学知识的市民较难区分。

肩周炎是肩关节内无菌性炎症，

疼痛时没有明显压痛点，随着病情发

展会出现即使有人帮助也抬不高、转

不动手臂。而肩袖损伤则是有明显的

压痛点，越动越痛，有的病人甚至夜间

痛醒。误把治疗肩周炎多动的观念用

在肩袖损伤上则适得其反。

“肩袖损伤的关键是改变运动方

式、避免举过头顶的运动。”丁少华强

调说。董阿姨最初的肩痛正是肩袖撕

伤，跳佳木斯舞不断牵扯、摩擦本已受

伤的肌腱最终导致断裂。董阿姨这才

恍然大悟，她和朋友只听说过肩周炎，

对于肩袖损伤还是第一次听说。

“其实临床上 80%以上肩痛是肩

袖损伤，真正的肩周炎不到 20%！”丁

少华说道。

近日，董阿姨进行了肩关节镜微

创手术，利用肩部5mm的几个小切口

将肩袖裂口修复。4周后，董阿姨的

肩膀就能活动自如，疼痛也会消失。

大妈跳佳木斯舞竟然肩袖断裂A

原来都是这个误区惹的祸B

运动不当反致机体损伤C

夏日减肥季，精确减脂不做无用功
本报综合报道

天气转入夏季，对爱美的女士来说，短上衣、高腰裤、百褶裙……这些时下最流行的服饰简直就是对身材的严酷考验；而男士们的肚腩也没有了外套的最后遮

掩，许多人一到夏天就开始减肥塑身，殊不知做了许多无用功，究竟应该如何精确减脂呢？全国健体冠军金光良有话说。


