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健身的过程中不应该过度看重

体重的变化，体脂率的变化、身体脂

肪含量的下降和肌肉含量的增长才

是我们应该关注的。如果过度关注

数字变化会使我们失去锻炼的热情，

这些数字一个月测量一次就好，尤其

是过度肥胖的人需要降体重的，最好

不要每天测体重，否则没有坚持下去

的毅力。

评定自身的健身效果，要看自己

体态、身体的变化，以及自身力量的

增长，或者综合多种自身的数据。至

于如何综合评估自己的健身效果，现

在的健身房中都配有体测仪，通过在

你的身体内过一个微量电流，来测出

一系列的数据，包括你的体脂率（身

体内脂肪百分比），骨骼肌含量（也就

是肌肉含量），这样就可以清晰地评

定出自身的变化。这样相对于只称

量自身的体重，要准确很多。

网络上经常会有网友提到“倒走”

是不是合理的锻炼方式？其实，“倒

走”确实是一种很有益的健身方法。

最主要的原因有两个：可以刺激不常

活动的肌肉和锻炼人的平衡能力。

“倒走”可以刺激很多组平时走

路时不常接受刺激的肌肉群，如颈腰

背部肌肉、大腿前方肌肉、足底和小

腿肌肉等。“倒走”时为了维持身体姿

势平衡，人身体上半部分会稍微后

仰，这样会使脊椎和腰背肌承受比平

时更大的运动量，得到更多的锻炼。

尤其对于长期伏案工作或学习的人，

采用这种方法能更有效地锻炼颈部、

背部和腰部的肌肉和韧带，减轻疲劳

和腰背酸痛。

“倒走”还能刺激足底不同的肌

肉群，而且小腿部的三头肌会更用

力，所以，会弥补平时正走时刺激不

多的肌肉练习。尤其对于有平足的

和足跟疼痛的人群，有较好的保护和

锻炼作用。

此外，“倒走”时眼睛不能直视后

方，就需要身体平衡系统提供更多的

帮助来维持身体稳定。这会使空间

和知觉的感知能力得到更多的锻炼，

也就是会使主管平衡作用的小脑等

平衡系统受到训练，使小脑调节肌肉

紧张度及协调随意运动等功能得到

增强，从而有利于提高人的反应能

力。

但是，一定要提醒大家，由于“倒

走”毕竟不像正走那么自然简单，所以

一定要注意安全，尤其要选择合理的

场地，最好在标准的塑胶大操场进

行。另外也可以在没有车辆行驶的室

外小路进行，路面应该平坦，应该对路

面情况非常熟悉，以免摔倒致伤，尤其

是中老年人。 （通讯员 李 琳）

体重、腰围等数值降下去了就是成功？

健身效果的好坏不能光凭数字来判断
本报综合报道

很多运动爱好者在健身的过程中，会格外关注自己的体重减了多少，腰围细了多少，血脂、血糖是否降下去了等等，以此来判定自己的健身方式是否

有效。可是数字的一时变化就能说明你健身成功吗？

健身是一个持之以恒的过程，不

少人每天都会过度关注体重的变化，

体重数字一段时间不动就会导致自

己很沮丧，甚至因此而放弃健身。殊

不知，这其实是一个误区，因为减肥

健身有一段平台期，体重不变并不意

味着身体没有发生变化。而且体重

的波动或者不动都是必然的，每天吃

多一点、吃少一点，或者是水喝多了、

有没有排便，都会导致变化。

此外，经常锻炼自然会练出更多

的肌肉，同时腿部的线条也更好看，

整个身形也更加挺拔，这些都是肉眼

能看得见的效果。但我们知道，肌肉

的密度比脂肪要大，因为肌肉取代了

部分脂肪，所以体重数字的变化甚至

可能不减反增，造成健身没有效果的

假象。

单一的数字没有参考价值A.

有很多人并没有在健身房进行

锻炼，只是在家中、在室外锻炼，那么

这个时候没有了体测仪，要怎样来判

断自身的变化呢？可以从腰围上面

来看，你的腰围不变，可是臂围、胸围

都变得比以前大了，这时就说明你的

肌肉增长了；脂肪没变，腰围减小了，

身体力量没变，这表示肌肉没变，脂

肪减少了。

当然，这也不一定就是百分百

准确的，还是要懂得结合，要通过

自 身 感 受 到 变 化 ，要 合 理 安 排 锻

炼、饮食、作息。与其过分关注这

些所谓的健身效果，还不如在健身

方式上多下功夫，只要能形成一套

科学、合理的健身计划，并且坚持

不懈，那么你就必定能达到自己想

要追求的目标。

科学锻炼是关键C.

锻炼时关节老是响
不管是否有损伤都要引起重视 经常“倒走”

或能收获奇效看武打电影、电视剧时，打架前会有转动脖子和手腕的场景，听着清脆的声响，是不是觉得他们很帅、很酷？

运动锻炼时，我们的关节也经常会有这样的响声，这时我们的内心是焦躁的，害怕身体出问题。

身体为什么会有这样的脆响？这种脆响对身体有害吗？人体的关节在运动时发出的这种响声叫做关节弹

响，可以分为生理性和病理性两大类。

生理性关节弹响比较常见，平时

我们活动关节或掰手指、扭手腕时就

会出现，是由于关节的结构造成的，

关节处有关节囊、里面有气体和滑

液，我们去挤压、扭动时，会挤开气

体，从而发出声响。

也有可能是由于关节面出现摩

擦碰撞发生的弹响。常见的情况就

是长久不运动，突然开始训练时极易

出现这种弹响；此外，运动前没有热

身或热身不充分也会出现这种情况。

虽然这种弹响不影响健康，但长

期发生时，一定要注意。因为长期发

生弹响，会磨损软骨组织，而软骨组

织很脆弱，损伤后基本是不可逆的。

所以，当长时间出现这一问题时，就

要找找原因了，可以看一下医生，检

查一下是否是关节滑液不足等情况。

B. 生理性弹响也要引起重视

生理性关节弹响的特点如下：只

发生在关节受到突然的牵拉或屈折

时，弹响前关节必须有一定时间的静

止期，响声清脆、单一、不重复，不伴有

疼痛或不适感，弹响后常有轻松感。

虽然关节经常会出现生理性的

关节弹响，但是当身体的一个从没发

生过弹响的部位，发出比较明显的弹

响时，必须要注意，检查发出弹响的

部位有没有以下状况：是否伴随着疼

痛，弹响后是否周围部位出现红肿，

弹响后运动是否受限。没有这些状

况则不必担心，若有状况发生，及时

就医检查，诊断是否是周围组织的炎

症、关节炎症等。

关节弹响，可大可小，学会判断

身体上的一些情况，让你在健身的道

路上走得更远。 （通讯员 沈海详）

C.如何鉴别两种关节弹响

A. 病理性弹响或预示关节损伤

病理性关节弹响多发于半月

板，尤其是出现过半月板扭伤、磨

损的人群，这种响声可能代表半

月板的再次损伤。病理性关节弹

响是由于关节的损伤、疾病或结构

的变异，致使滑膜粗糙，关节囊、韧

带松弛，肌腱增生或腱鞘狭窄，关

节盘破裂，关节软骨脱落等，在运

动时就会因关节组织的摩擦产生

弹响。

病理性关节弹响可根据不同

的病因和病理分为骨原性、滑膜原

性、肌腱原性等多种，其响声可以

是清脆的、沉闷的或磨砂样的，多

数伴有疼痛或不适感。

B.健身效果要综合评估

健康贴士


