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在北方，冬季搓澡是当地人最喜

爱做的一件事，浴室里热气缭绕，其

乐融融，殊不知搓澡背后还有改善圆

肩和驼背的神奇功效。近日，中国医

科大学张静安教授在微信朋友圈分

享了他的研究心得。

张静安表示，要想知道神奇功

效，首先要知道圆肩和驼背是怎么形

成的。人们在日常生活中，上肢所承

担的工作，大部分集中在人们身体的

前侧，肩关节的活动，少而且固定，导

致了肩胛骨的过度前引，形成了圆肩

和驼背的姿态。它们会引起背部和

肩部的疼痛，还会加剧人们颈肩部位

置的疼痛，消化功能的减退，以及呼

吸功能的紊乱。

而人们在搓澡中，一方面热水能

够加速我们身体血液循环，而另一方

面搓澡的动作其实也是健身的另一

种方式，而这个正确的打开方式，需

要我们的肩胛骨，回缩，下沉。在肩

胛骨稳定的情况下，同时增加了肩屈

和肩伸的训练。

对于如何学习正确的搓澡式，

张静安介绍，首先用其中的一只

手，紧贴自己的耳朵。肘尖指向天

花板，一只手紧贴自己的躯干，肘

尖延伸向地板，保持大臂不动，同

时，屈伸手肘。反之，亦然。这个

动作，配合一条搓澡巾，每天洗澡

的时候，搓上 15-20 次。一段时间

以后，就会发现，不仅圆肩改善了，

背也挺了。

此外，张静安还提醒大家冬季搓

完澡要记得穿好衣服保暖，身体状态

不太好的人群搓澡时间不宜过长。

春节假期休息时间长，加上近

日连续的雨雪天气，使得健身爱好

者心情很是烦躁——眼看春天要到

了，秀身材的季节就要来了，但是运

动后身体的酸痛感和疲劳感，总是

不断在拖垮爱好者们健身的进度，

那么到底该怎样才能加快身体的恢

复呢？带着疑问，记者采访了杭州

力度健身的资深教练厉志婷。

厉志婷表示，所谓运动后的肌

肉酸痛，一般是因为运动过程中会

产生大量的乳酸，当人体运动产生

的乳酸大于人体自身消耗乳酸时，

乳酸就会阻碍血液的流通，最终形

成肌肉酸痛的现象；而另一重要原

因是由于肌肉纤维、软组织损伤。

运动强度超过肌纤维或软组织的承

受能力，造成少量的撕裂，引起较长

时间酸痛。

“一般来说，如果不继续运动的

话，这种现象大概5天左右就会消失

了，如果继续保持运动，那么 2到 3
天也会消失，这就说明为了避免出

现这种现象，参加锻炼时一定要控

制运动量。”厉志婷解释道，“每次锻

炼前做好准备，如果出现痛的很厉

害的情况，就需要采取一些措施。”

那么对于健身爱好者应该如何

健身后加快身体恢复的问题，厉志

婷建议大家可以先使用冷热敷，也

就是先用一个冰袋在疼痛处冰敷大

概 15分钟，再用热袋敷 15分钟，接

着再冰敷，不断循环往复，或者直接

冷热交替浴（冷水、热水各冲1分钟，

4～6次便可）。这种方法是利用了

冷热温度的改变对于加速血液循环

和肌肉康复有很大作用的原理；第2
个方法是进行慢跑运动，但是要在

运动完后的第二天进行，慢跑的时

间大致在20-30分钟；另外还可以进

行静态拉伸，肌肉在恢复的时候会

很容易绷紧，这会使得酸痛恶化，因

此做一些静态的拉伸动作可以减轻

紧张感，尤其是拉伸臀肌及腿部大

肌群。

此外，厉志婷提醒健身爱好者

饮食摄取同样重要，若想要帮助肌

肉更快恢复，可以适量补充花菜、西

兰花、樱桃、地瓜、鱼、坚果等食物，

能促进身体代谢。

北方人酷爱的搓澡，竟然还有这神奇功效？
本报综合报道

健身完浑身酸痛，
怎么做才能加快身体恢复？
本报记者 余敏刚 综合报道
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看到王浩楠通过健身减肥达到

了这么好的效果，相信不少减肥人士

都跃跃欲试。不过，有健身教练指

出，走进健身房是好事，但是一定要

掌握一个适合自己的强度。“像王浩

楠那样每天锻炼 6小时以上，对于绝

大多数人来说都是不建议的，首先时

间方面不允许，再一个有他那样体重

的人毕竟是少数，锻炼强度过大，有

可能会适得其反。”乐刻健身杭州区

明星教练吴洪昆建议，所有减肥人士

都应该根据自身情况，找到最高效的

健身减肥方法。

那么适用于大多数人的科学减

肥方法是什么呢？吴洪昆介绍，在时

间方面，一般一次锻炼控制在 1个小

时左右就行了。“可以先进行 15分钟

左右的综合性力量训练，起到热身的

效果，然后利用45分钟左右做有氧运

动，这样能够充分消耗自身的脂肪。”

吴洪昆强调，在饮食方面也要科

学。“一般情况下，我们不建议节食减

肥，像王浩楠那样过年期间一口肉都

没吃的方法，对于大多数人来说是不

科学的。”他解释说，肥胖主要是由碳

水化合物，也就是五谷糖类脂肪摄入

过多造成的，而肉类更多的是蛋白

质，吃肉并不会影响到减肥的效果。

“最根本的是要控制糖分摄入，如果

想要减肥，碳酸饮料、奶茶、巧克力这

些是一定要说‘拜拜’的。”

在吴洪昆看来，关于减肥方法科

学与否，没有一个绝对的答案。只能

说，只要这个方法适合你，那就是科

学的。“再加上持之以恒的决心，减肥

成功不是梦！”他笑言。

王浩楠的减肥方法科学吗？
健身教练：不适合绝大多数人

半年甩掉半身肉是一种什么样的体验？

方法适合持之以恒 减肥成功不是梦
本报记者 梅 杰

在生活中，不少减肥男女早晨起床称体重，发现比前一

天晚上轻了个“半斤八两”，便欣喜不已。那么，若某一天发

现自己成功减掉了近一半的体重，这会是一种什么样的体验

呢？有人会说：“减肥这么多还得了？身体会吃不消的。”的

确，对于绝大多数人来说，这样的减肥程度是不科学的，但是

对于一位原本体重高达668斤的“重量级人物”来说，甩掉半

身肉，反而让他更健康。

近日，记者在网络上看到《“中国

第一胖”半年减重 284斤》的新闻，故

事主人公王浩楠半年前巅峰体重668
斤，是当时名副其实的“中国第一

胖”。然而现在的王浩楠已经直直减

掉了 284斤，成功摘下了这个帽子，

他目前体重为384斤。

甩掉近半身肉，王浩楠是怎么

做到的呢？记者了解到，原来，他

于去年在山东大学齐鲁医院接受

了袖状胃切除手术。然而光切胃

可并不能达到最大的减肥效果，手

术恢复后，王浩楠在一家健身房报

了名，开始了运动减肥的生涯。在

当时连走路都成问题的王浩楠，硬

是坚持每天不低于 6小时的高强度

锻炼，效果也非常显著，他的体重

以每天 6斤的速度开始下降。从第

一天开始锻炼，在不到 4 个月的时

间里，王浩楠实现了当初减到 300
斤的目标。而他的心得只有 6 个

字：“管住嘴迈开腿。”王浩楠说，过

年期间，在别人大吃大喝的时候，

他坚持一口肉都没吃。

中国第一胖半年减重284斤
心得只有6个字

王浩楠能够减肥成功，跟做了袖

状胃切除手术有很大的关系。那么，

这个手术对所有肥胖患者适用吗？

省中医院消化内科副主任周水晶表

示，要因人而异。

“袖状胃切除手术主要是通过改

变胃容量，达到控制饮食量的目的，

该手术有严格的手术指征。”周水晶

解释说，最重要的判断标准是体重指

数，脂肪比重、腹围数值等也属于参

考指标。“属于以下两种情况的患者

可考虑手术治疗：BMI（体重指数）>
35，不论有无合并 2型糖尿病；BMI>
28，合并 2型糖尿病或脂肪肝、高血

脂等代谢综合征，通过改变生活方式

和药物治疗均控制欠佳。”

她强调，体重指数低于 28的中

国人，不主张通过减重手术治疗，“可

通过饮食控制、运动等综合方法达到

减肥效果。”另外，对于想要通过手术

治疗 2型糖尿病的患者来说，这并不

适合糖尿病病程已经超过 15年的老

糖友，因为患糖尿病的时间越长，其

胰岛功能越差，手术治疗效果不好。

所有的肥胖患者都可以切胃吗？
医学专家：要符合一定标准


