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专家提醒，冬季应当保持运动

健身的好习惯，但由于天气寒冷，有

一些事项必须注意。

“健身前的热身步骤已经是老

生常谈的话题，但是要想冬季健身

不受伤，热身依旧是重中之重，并且

内容需更丰富，持续时间也要更

长。”杭州伟博健身会所高级教练小

王指出，由于外界温度降低，人体肌

肉的粘滞性会更高。“肌肉的粘滞性

就好比煮熟的鸡蛋，如果还是热的

话，鸡蛋壳和蛋白间的那层薄膜就

很容易剥下来，而如果鸡蛋冷了的

话就不好剥，甚至很容易直接扯下

来一片蛋白。”小王引用“煮熟的鸡

蛋”形象生动地解释，肌肉就好比鸡

蛋，如果没有保证热度，突然用力便

很容易拉伤。

同时，就像人在天冷的时候喜

欢偷懒一样，冬季人体的肌肉、关节

组织活动性降低，也会具有一定的

惰性，因此锻炼时更应循序渐进。

热身动作可以利用一些室内的运动

器械进行，也可以在户外热身，例如

小步慢跑等。“一般来说当身体微微

出汗时，这个‘鸡蛋’就可以剥了。”

小王打趣地说。

“打开窗户”，对于冬天来说是

格格不入的几个字眼，不论是北方

的大风，还是南方的寒气，只要打开

窗户，便会拼命往屋里钻。小王告

诉记者，不少健身人士到了健身房

里，也习惯把窗户关得紧紧的。“人

体在安静状态下每小时呼出的二氧

化碳有 20多升，若十多人同时进行

锻炼，一小时就是 200升以上，再加

上汗水味，可想而知室内空气的污

染有多严重。人在这样的环境中会

出现头昏、疲劳、恶心等现象，锻炼

效果自然不佳。”小王说，冬季在健

身房锻炼时，一定要保持室内空气

流通，给自己一个新鲜舒适的环境。

就连最简单的呼吸，在寒冷干

燥的冬季也有讲究。小王指出，冬

季在做剧烈运动时，应尽量保证用

鼻子呼吸，这样能避免冷空气对呼

吸道造成刺激。

除此之外，小王还强调，冬季在

健身之前要多穿些衣物，并且要轻

软，不能过紧；热身后，则要脱去一

些厚重的衣服，轻装上阵；锻炼完，

应当把汗及时擦干，换去被汗水浸

湿的衣物，同时穿衣戴帽，防止热量

散失。另外，在室外进行健身锻炼

更要注意保暖，锻炼完后切记不可

站在风大的地方吹风，而应尽快回

到室内，擦干汗水，换上干净衣服。

很多人刚开始健身的时候，

心态比较容易着急，一般有两种

情况，一是坚持不下来很快就放

弃了；另外一种就是操之过急，

拼命撸铁，恨不得马上就能看见

效果。

其实无论做什么事情都不

能“一口气吃成胖子”，健身也是

同样的道理，在锻炼的时候经常

会出现坚持不下去的情况，但是

有的人却抱着“潜力都是逼出

来”的想法硬撑下去。在这个过

程中身体很有可能会出现问题，

并拉起了警报，健身强度过大的

危害可不容小觑。以下就为大

家列举了几种运动过量可能带

来的麻烦。

急性肾衰竭。运动过量导致

肌肉易出现溶解现象，肌红蛋白

会在肾小管里形成结晶、堵塞，影

响肾脏的正常运转。当其流入肾

脏后会直接伤害肾脏，造成急性

肾衰竭。

影响内分泌。通常控制身体

激素分泌的是脑垂体，而运动过

量时，脑垂体的功能会被抑制，导

致激素分泌受到影响，身体疲劳、

体力恢复差，甚至出现抽筋。

引发心脏疾病。运动过量会

导致肾上激素分泌过多，心跳急

剧加快，且心脏供血功能也会受

到影响，导致心脏出现疾病，轻则

心脏疼痛，严重的甚至出现心脏

停跳引发猝死。

出现贫血。在运动过程中，

身体会流出大量的汗液，导致血

液里铁离子减少，从而造成贫

血。所以有时运动过量会头晕，

就是身体贫血导致的。

造成身体脱水。身体的汗液

大量流失，同样还会造成水分流

失，出现脱水的现象，在夏季因为

脱水导致的中暑现象有很多。

关节受到磨损。适量运动不

会造成关节磨损，若运动过量，膝

关节、肘关节、踝关节等发生碰撞

的次数增多，不可避免造成关节

磨损，而关节一旦出现磨损就很

难再修复。

最后，如果在运动的过程中

出现头晕、呼吸困难、定向力障

碍、精神恍惚、心脏跳动快速和脱

水等现象，或当晚睡觉出现心情

激动、睡不着觉，甚至突然被抽筋

疼醒。这就说明身体在抗议：该

调整运动强度了！

很 长 一 段 时 间 来 ，各 大 健 身

圈流传着一种快速燃脂的健身运

动——蹦床运动。人们在蹦床上

不停跳动，做着各种姿势。这个

时髦的运动真有减肥奇效吗?带

着疑问，记者采访了金华海智圣

玛健身中心教练杨佳佳。

杨佳佳告诉记者，比起慢跑等

普通运动，蹦床是更能消耗卡路里

的健身方式。因为在蹦床这种不稳

定的平面上运动，身体会调动所有

核心肌群，尤其是腹部肌肉群。因

此长期坚持蹦床运动，有助于促进

新陈代谢提高，改善脂肪氧化，预防

减轻肥胖等症状。大幅度的蹦床跳

跃运动还可促进全身血液、淋巴液

和各种体液的流通，从而达到预防

和减轻疾病的功效，如降低胆固醇

和甘油三脂水平、预防肾结石、增强

心肺功能、平衡血压、提高身体协调

性、有助于睡眠等。

此外，杨佳佳表示，蹦床运动也

是很好的有氧运动，能促进血液循

环，增强血液的载氧能力，进而提高

人体免疫力，降低感冒发烧的机

率。蹦床运动还能起到美容作用，

在弹跳的最高点，每一个细胞都在

一瞬间处于失重状态，在弹跳的底

部反弹时，每一个细胞正在接受多

达2-4倍正常重力，这种反作用力使

得细胞得到强化。所以从外部看，

皮肤将变得光滑、紧致，这样人会显

得更加年轻。不过这项运动最吸引

人的还是好玩，练习完后人也不

会觉得累。在蹦跳中大喊

上几声，来来回回出一身

汗，将工作生活的压力

释放出来。

不过，杨佳佳指

出蹦床运动还是需

要有专业人士在场

练习更为安全，自

己在家独自练习也

需要经过专门训练

后才行。有些朋友

适应跳跃节奏后，就

开始尝试拼命跳向高

处，或者表演翻筋斗等高

难度动作。这时一旦跌倒，

如果没有正确的保护姿势，很容

易崴伤甚至骨折。

杨佳佳建议，蹦床健身时要避

免佩戴手链、戒指等饰品，因为弹跳

时容易掉下，一旦不小心踩中，后果

非常严重。蹦床运动较为激烈，身

体状态不佳、怀孕或者产后皆不建

议做这样的运动。

现在的点滴付出，都是开春后炫耀的资本

冬季也应坚持健身，拒绝“偷懒季”
本报记者 梅 杰

跑步减肥太枯燥？不如试试蹦床健身
本报记者 余敏刚

运 动 百 科

健身小贴士

一口气吃不成胖子
运动健身切勿过度
本报综合报道

冬天，是健身者偷懒的好季

节，有人说冬天健身不知道怎么

穿衣服，有的人说冬天健身训练

效果不好，甚至还有人说冬天更

适合肌肉的恢复……夏日里每天

嚷嚷着要减肥、想增肌的健身“爱

好者”们，一到寒冷的冬天便为自

己的懒惰找出各种千奇百怪的借

口。殊不知，冬天健身效果明显，

不仅有利于抵抗严寒，还能增强

体质，保持良好的体型。


