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对运动发烧友来说，运动后汗水

肆虐全身的畅快淋漓，是一种无法用

言语形容的满足。

明星也不能抵抗这种“湿身诱

惑”，他们不约而同地在“神器”——

暴汗服的加持下让汗出得更猛，还有

不少在微博上晒出自己身着暴汗服

运动后大汗淋漓美照的。在如此强

势的“种草”之下，很多人都抱着试试

看的心理购置暴汗服，然后惊喜地发

现，自己居然也可以运动5分钟，出汗

两小时，脂肪燃烧似乎就是这么简

单。但是，事实真的如此吗？

暴汗服自带“美国黑科技”光环，

号称拥有“银纳米技术和纳米银膜热

辐射发汗技术”，实质上它内层所用

的热控银纤物料，不过是一种密不透

风的银涂层，类似于热水瓶的内胆，

这种材料可以最大程度地保存体表

热量，以此刺激身体因体温过高而不

停的出汗，也就是“捂出汗”。

所以，从某种程度上来说，暴汗

服可以使人体验到体重下跌。但这

种单纯通过脱水而降低体重的套

路，只要多喝几杯水就会被轻松打

回原形。

虽然暴汗服可以令人短期大量

出汗，但绝对不会让人们短期大量燃

脂。更让人跌破眼镜的是，汗水并不

是脂肪的眼泪，人体之所以出汗是为

了调节体温，让体温维持在正常范围

内。通常人出汗分两种情况：一是因

外部环境闷热而出汗，二是运动导致

体温升高而出汗。而人类作为恒温

动物，必须在体温高到一定程度时及

时散热。

相反，脂肪是被我们呼出去的：

燃烧后的脂肪会分解成为二氧化碳、

水以及能量，其中变成二氧化碳随呼

吸排出体外的比例高达 84%，剩余的

16%变成了水，以汗水、尿液等形式排

出。也就是说，燃烧脂肪一定会出

汗，但出汗不意味着燃烧了脂肪，二

者并不是对等或相互转化的关系。

此外，暴汗服外部材质一般为聚

酯纤维物料，因没有弹性而限制运动

姿势、因不透气而闷热难忍。

更危险的是暴汗服可能引发电

解质紊乱和脱水：出汗过度会导致电

解质流失，如钠、钙、钾等。大量流失

电解质，特别是钙元素，容易引发抽

筋的现象。此外大量流汗极易导致

脱水，过度脱水非常危险，人体会相

继出现血压过低、心脏血流不足、心

率不正等症状，严重者甚至会引发肾

衰竭和猝死。

因此，运动本身是健康的，但穿

上这种无论是从材质还是从安全角

度考虑都一言难尽的服饰，实难与健

康挂钩。

选择轻薄、舒适、干爽的服饰，能

让人们运动变得轻松畅快，甚至让你

“运动上瘾”。

调整热量摄入

在减脂的平台期（男体脂 15%，

女体脂 20%）或在塑型阶段（男体脂

5-15%，女体脂 15-20%），可以变化

一下卡路里摄入，3 天低卡路里饮食

之后可以恢复两天高卡路里饮食。

这个方法可以灵活适用，但原则

不变：一段时间的低卡路里饮食后，

身体趋向于对脂肪的摄取，在此基

础上增加卡路里能够提高新陈代谢

率以燃烧更多的脂肪组织。

需要注意的是，高卡路里饮食主

要选择优质蛋白质、碳水化合物和

脂肪组成。

尝试新的动作

换换训练动作不是把整个训

练计划全部颠覆。比方说在本来

的训练计划里有 8 个动作，可以试

着替换其中的两三个动作，循序渐

进，寻找能让自己进步最大的训练

动作。

如果健身爱好者平时专注于

深蹲，那么可以把侧重点改成箭步

走，或许几周下来再做深蹲，会有

意想不到的进步。

再比方说，有一部分健身爱好

者 平 时 倾 向 于 自 重 训 练 ，可 以 试

着 加 入 器 械 训 练 ，也 会 有 不 错 的

效果。

加强训练强度

减脂期可以适度进行有氧运

动 和 力 量 训 练 ，并 且 随 着 脂 肪 减

少逐渐增加强度。

如果个人身体极度超重，最好

从低强度的有氧运动和力量训练

开 始 ，确 保 身 体 在 初 期 没 有 承 受

太大压力。

走路就是一项不错的低强度

有氧运动，适合所有减脂人群；力

量训练应该囊括所有针对大肌肉

群的基础训练。

如果男性体脂超过 25%，女性

体脂超过 30%，最好从中等强度开

始训练，逐渐加大到高强度。

中等强度的有氧运动中，将心

率保持在约最大心率的 70%，并且

最少训练 30 分钟（以 1 小时为最终

目 标），这 样 的 安 排 燃 脂 效 果 最

好；力量训练的话，中等重量加上

多次数在初期对肥胖者来说效果

最好。

羽毛球运动有较多的跳跃次

数和急停急转动作，对膝关节周围

肌群力量及稳定性要求较高，很多

人认为羽毛球运动会损害膝关

节。实际上，造成膝关节损伤的原

因不是羽毛球这项运动本身，而是

缺乏必要的科学健身知识。

羽毛球爱好者中常见的损伤

原因有以下几点：

1.缺乏合理的热身活动

在日常生活中，很多羽毛球爱

好者在未进行准备活动的情况下

就开始进行剧烈活动。人体在安

静状态下的肌肉、韧带和内脏器官

的工作状态与运动时状态存在较

大差距，例如，未充分热身前韧带

的 延 展 性 比 充 分 热 身 后 低 10~
30%，在未热身的情况下突然进行

加速或变向动作，则可能发生韧带

拉伤。因此，建议在打球之前，应

先进行 10 分钟以上较高强度的热

身，达到微微出汗、身体发热后再

进行羽毛球运动。

2.身体力量素质较差

羽毛球爱好者如果不注意膝

关节周围肌群的力量锻炼，打球

时忽视循序渐进的原则，势必容

易造成膝关节损伤。因此，提高

身体素质是预防损伤发生最为重

要的因素。

3.运动频率和运动量安排不合理

由于很多羽毛球爱好者平日

工作繁忙，有周末突击运动的习

惯。单次运动量过大是常见的损

伤原因，正如暴饮暴食会造成“消

化不良”一样。因此，应尽量将运

动量合理分配到一周之中，控制好

每次的运动时间，才是科学正确的

锻炼方法。

4.缺乏运动后的整理活动

运动后的整理活动是身体日

常维护中必不可少的一部分，是保

护人体骨骼肌肉系统，延长运动生

命的关键性措施。

有些羽毛球爱好者认为佩戴

护膝可以有效地保护膝关节，仅仅

将护膝作为膝关节的“保护神”是

不现实的。仅通过外在保护来预

防损伤发生，起到的效果是有限

的，再好的运动护具也不能确保运

动伤害的“零发生”，只有通过不断

提高自身的身体素质，才能从根本

上做到防患于未然。

网红“爆汗服”强势种草
健身教练、医生都不推荐
本报综合报道

体重久减不轻，遇到瓶颈期怎么办？

尝试合适的方法高效燃脂
本报综合报道

打羽毛球易伤膝盖？
很多人都误解了
本报综合报道

减脂可不是什么易事，很多人

坚持了很久，却发现要继续减脂就

愈发困难。近日，浙江理工大学的

张海华同学在下沙高沙某健身房坚

持健身后半年后，发现自己的体重

反而增加了，这让他产生了困惑。

与张海华有着相同经历的健身爱好

者，他们出现的问题主要是他们正

在经历减脂的平台期。那么健身爱

好者们又该如何在平台期重启减脂

模式呢？

如果在减脂过程中遭遇了平台

期，那可以通过以下 4 个方法来突

破减脂的平台期。下面几个方法可

以同时使用，也可以分开使用，助健

身爱好者们减脂大业事半功倍。

运 动 百 科
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