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在商场中经常看到多种形式

的抖动减肥机，但使用后，一些人

会觉得浑身不适。通常，售货员会

告知，这是燃烧脂肪的结果。事实

果真如此吗？

使用这种抖动减肥机时，很少

有人会做准备运动，认为这是被动

的运动，不会损伤关节、韧带。但

是，如果一开始抖动的频率就较

大，很可能损伤腰椎、颈椎、踝关节

等小关节，上了年纪的人就更容易

受伤。还有，在抖动时一些受重关

节会承受更大的压力，长时间使用

容易导致腰椎间盘突出、颈椎病、

半月板损伤等病症。另外，这样的

抖动最大的害处是可能导致内脏

充血，所以一定要谨慎使用。其

实，脂肪的分解不能靠抖。抖动后

局部脂肪的减少，在很多时候是因

为脂肪游走到其他部位了，而不是

真正减少。体重的减轻有时候是

因为汗液的排出使体内的水分减

少了所致。

要想减肥，有很多有益的锻炼

可以选择，如游泳、散步、骑脚踏

车、仰卧直腿抬高或抗阻力训练及

无负重关节的屈伸活动，但不正确

的过度锻炼则可加重骨关节炎。

（李京红）

游泳
游泳不仅锻炼人体的手、脚、

腰、腹。而且惠及体内的脏腑，如

心、脑、肺、肝等，特别对血管有益，

被誉为“血管体操”。另外，由于在

水中消耗的热量要明显高于陆地，

故游泳还能削减过多的体重，收到

健美之效。游泳时间很重要，早上

六七点钟、下午四点至五点、晚上七

八点以后都是不错的选择，每次游

10 分钟至半小时，每周大概两三次

即可。夏季早晨的水温较低，入水

前要充分用冷水擦身，以使身体适

应冷水的刺激，防止抽筋等意外的

发生。但尽量不要在晚上10点以后

游泳，否则会因神经过于兴奋造成

失眠。

凶险! 看似柔和的瑜伽动作竟把她的心脏主动脉撕裂了
有基础疾病的这些人不宜练瑜伽

夏天试试这些有氧运动，帮你轻松瘦身
本报综合报道

抖动减肥机
伤你没商量

在很多人的印象中，瑜伽是一种优雅、安全的健身运动，既能修身养

性，又能塑造完美身材，因此深受都市女性的青睐。练瑜伽也成为很多杭

州女性下班后的保留节目。不过，看似柔和的瑜伽同样藏有危险性。

最近，浙江省人民医院血管外科接诊了一位少见的女患者，练完瑜伽

后发生十分凶险的心脏主动脉破裂口——主动脉夹层。经过救治后，患

者已经转危为安。

郑女士年近四十，为了改善体质，

报了个瑜伽班锻炼身体。郑女士很

“勤奋”，平时，她都会挤出时间跟着老

师练上个把小时。

一周前的中午，她如同往常般进

行瑜伽练习，却发生了一个“小插

曲”——腰背部异常疼痛。

“练习动作没什么特别，都是些拉

伸的基础动作。”郑女士回忆说，“不过

那天我做了之后，感觉有点异样，一开

始没有明显的疼痛，也就没多想。谁

知道晚饭后不久就觉得腰背部很疼。”

郑女士怀疑是肌肉拉伤，打算第二天

去医院看看。

但让她始料未及的是，腰背部的

疼痛如同潮水般，撕裂般的剧烈疼痛

让她顿时大汗淋漓。不仅如此，她还

感觉胸闷，伴随阵发性胸部胀痛，郑女

士痛得禁不住呻吟起来。

“不会是心肌梗死吧！”家人慌了，

连忙开车将她送到浙江省人民医院。

医生排除了心肌梗死，但没等郑

女士与家人松口气，一个同样十分凶

险的病名从医生口中蹦出：心脏主动

脉破裂口——主动脉夹层壁间血肿。

医生解释说，主动脉有三层血管

壁，主动脉内膜破了，血液从血管腔经

破口流入血管中间层，血管壁形成血

肿，也就是医学上所称的夹层。如果

破口较小或者压力低，可以通过控制

血压、心率等，使内膜的破口愈合；若

主动脉夹层壁间血肿继续增大，发生

主动脉夹层破口，未及时进行手术治

疗的话，将危及生命。

医生分析，郑女士练瑜伽时有不

少拉伸动作，很可能主动脉经拉伸导

致滋养动脉或者内膜破了。

经监测，郑女士主动脉夹层壁间

血肿在继续增大，浙江省人民医院血

管外科主任蒋劲松为她做了主动脉夹

层腔内隔绝术（俗称主动脉放支架），

成功“封杀”了具有“不定时炸弹”之称

的主动脉夹层。

郑女士的主动脉为何如此“脆

弱”？蒋劲松分析，这可能与先天性因

素有关，比如基因问题；外因则可能是

瑜伽有拉伸动作，瞬间导致已“脆弱不

堪”的主动脉内膜出现破裂口。

而在临床上，不少病人发生主动

脉夹层则是高血压长期冲击“推波助

澜”。

“这个患者确实很少见，我们救治

过数百例主动脉夹层病人，与练瑜伽

有关的还是第一次碰到。”蒋劲松说。

蒋劲松介绍，一般而言，瑜伽不

属于剧烈运动，但练习中有身体扭、

挤、拉、伸等姿势，还有头朝下，挤压

颈部等动作，这就不适合一些有基

础疾病的人。

“患有高血压、心脏病及脑供血

不好的人最好不要练习瑜伽，因为

瑜伽动作体位变化大，倒立和弓形

动作会使血液倒流，容易引起心脑

供血不足而发生意外；下肢静脉曲

张的人，不建议长时间地盘坐、站立

及过度的健身活动，病情轻时应穿

弹力袜来积极治疗。”蒋劲松说。

此外，颈椎病、腰间盘突出、腰

椎滑脱、膝关节炎或骨质疏松者也

不适合高强度瑜伽训练。

此前有媒体报道，武汉一位女

士在练习瑜伽时做了个仰头拉伸的

动作后就动弹不得，竟是高位截

瘫。医生检查发现，该患者的颈椎

钙化严重，颈椎间盘突出，有很严重

的颈椎病，其颈椎比正常的要脆弱

很多，练瑜伽时仰头的动作相当于

对脆弱的颈椎施加一个骤然的外

力，导致了严重后果。

蒋劲松建议，参加瑜伽等健身

活动前最好能到医院做一个体检，

清楚自己是否有心脑血管疾病等，

再听从医学运动医生的指导。其

次，训练的方法要科学，强度适中，

循序渐进。尤其是一些难度较高

的动作，如果把握不好尺度，就极

易造成运动性损伤，特别是那些活

动范围较大的、稳定性较差的组

织，如腰椎、膝关节以及韧带等。

一旦发生身体严重不适时应及时

上医院。

（通讯员 宋黎胜）

看似柔和的瑜伽 竟把主动脉撕裂了1

这些人健身需小心 专家建议“量力而行”2

夏天新陈代谢比较快，是减

肥、运动的好季节。夏天较好的减

肥方式有哪些？以下三款有氧运

动不妨尝试下。

呼啦圈是一种简单的室内有氧

运动，只要有一个呼啦圈就可以达

到减肥瘦身的功效，而且适合各个

年龄的人，因此，呼啦圈减肥法也深受

大家喜爱。通过转呼啦圈，除了可以

明显地减掉腰间的赘肉外，在转动呼

啦圈的时候因为身体也会有节奏地扭

动和摆动，因此也可以锻炼到腿部和

臀部的肌肉，让腿部和臀部的肌肉变

得更加紧实，从而减少脂肪的积聚。

另外，在转呼啦圈的时候，因为不断地

挤压着身体的肌肉，因此也可以促进

肠胃的蠕动，让身体的消化功能加速，

所以可以更快地排除体内的废物，达

到明显的瘦身目的。

羽毛球多在室内球场进行，不容

易被晒到，是夏季运动的理想选择。

该运动还是一项能够让人眼明、手快、

全身得到锻炼的体育运动。打羽毛球

不但可以强身健体、减肥塑身，预防颈

椎病，还可以促进新陈代谢，使体内毒

素随汗排出。羽毛球运动适合男女老

少，运动量可根据各自年龄、体质、运

动水平和场地环境的特点而定。青少

年可作为促进生长发育、提高身体机

能的有效手段进行锻炼，运动量值为

中强度，活动时间以 40 至 50 分钟为

宜。老年人和体弱者可作为保健康复

的方法进行锻炼，运动量宜较小，活动

时间以20至30分钟为宜。

转呼啦圈

羽毛球


