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“多久不练，锻炼效果会消失？”

“听说练肌肉后，停练一段时间会长

一身肥肉？”“看那些后来不健身的人

都胖了，我好担心自己也会胖”……

相信不少健身爱好者都想过同样的

问题，是不是停止锻炼就会报复性发

胖？与其这样，还不如不锻炼。

这种问题也不是杞人忧天，很多

退役运动员都出现过这种情况——

乔丹、罗纳尔多、肖恩·约翰逊等等都

是蜚声全球的知名退役后严重发胖

运动员。杭州 ONEWAY 健身工作室

教练、二级健身指导员陈俊文告诉记

者，这是一口“大黑锅”，停止锻炼并

不是报复性发胖的罪魁祸首。

所谓胖和瘦，无非是脂肪和肌肉

的比例，脂肪比例严重超过肌肉，体

感和观感就会显示“胖”，反之就是

“瘦”。从机理上讲，脂肪和肌肉不会

相互转化，不会因为锻炼少了，肌肉

少了，就都变成脂肪，锻炼时脂肪也

不会直接转化成肌肉，之所以会出现

职业运动员那样停止锻炼后报复性

发胖的状况，还是因为他们改变了惯

有的生活、运动习惯。

“像运动员，经过长期的训练，同

时加以控制饮食、控制体重，不仅身

体的肌肉量会增长，规律的锻炼也会

使皮脂得到很好的控制。”陈俊文说

道，但停止训练后肌肉会渐渐萎缩，

脂肪则会随着肌肉的萎缩增加，新陈

代谢也会下降，再加上没有规律的运

动消耗热量，饮食的方面稍不注意

就会导致体重飙升。

对于一般健身爱好者来说，更

多锻炼意味着更大的消耗，需要

更多的能量补充。说白了，就是比

不运动时更能吃了，可一旦停止运

动，食量又没有减下来，此消彼长间

只会导致体重增长一个结果。“这也

可以看得出，停止锻炼绝不是报复性

发胖的罪魁祸首。”陈俊文说道。

那么应该如何避免报复性发

胖？陈俊文建议，无论是运动还是

停止运动，关键还是要养成健康良

好的生活方式，迈开腿固然好，可

如果真的“迈不开”，那至少要“管

住嘴”，避免过多的此消彼长囤积

热量。

日前，随着我国大部分地

区正式进入春天，一年一度的

春季流感季也随之而来。感

冒后，想要恢复往往不是一天

两天的事情。因此，很多人就

听信传言“出一身汗能治感

冒”，想方设法地给自己弄出

一身汗来，以为这样就能把寒

气散出去，感冒就不治而愈

了。然而对于这种做法，专家

表示不仅不靠谱，还可能对身

体造成伤害。

“感冒后，人体为了抵御

入侵的病毒或细菌，自身的防

卫系统会积极工作起来，这个

时候有些人出汗，甚至会出现

发烧等症状。”专家解释说，感

冒后，人体新陈代谢速度加

快，如再从事比较激烈的运

动，就会使人体内热量增加，

代谢更快，能量消耗过多，而

患者的抵抗力却大大降低，感

冒病毒更容易乘虚而入，如果

侵犯心肌，就会加重心肺等脏

器的负担，容易引起急性心肌

炎、心肺功能不全，甚至导致

心源性猝死。

专家强调，运动出汗不仅

不能治疗感冒，甚至有时候还

会产生更大的伤害，尤其对老

人、儿童和体质弱者更是有害

无益。另外还要注意，有些急

性传染病初期症状类似感冒，

应当及时去医院就诊，如果也

用锻炼的方法去扛，很可能会

耽误病情。对付感冒还是遵

照医嘱，按时吃药或者输液，

才会好得快。

那么，感冒后就一定不能

运动吗？专家表示要视情况

而定，可根据主观感觉来综合

评估感冒后是否适合运动。

若感冒仅脖子以上有症状，比

如头痛、头晕、咽喉疼痛等，这

种情况下可散步、慢跑，但强

度要比平时低 20%-30%；当

感冒症状从脖子往下蔓延表

现为全身酸软时，就不适合运

动了。

此外，感冒初愈后，也不

要立即投入剧烈运动，此时身

体需要一个恢复、巩固的“平

台期”。建议经过 5-7 天的身

体调整，再开始正常的运动，

运动方式建议选择“有氧步

跑”——即跑步的姿势，走路

的速度，让自己“颠儿”起来。

产后想快速瘦身
新晋“宝妈”歪招减肥患肠癌

今年 26 岁的孙女士去年 8 月生

下宝宝，生完孩子后，为了快速恢复

原先姣好的体型，根据不少网友分享

的经验，她总结出一套食谱，“每天把

牛肉作为主食，米饭、面条这类碳水

化合物完全不沾”。她的朋友们也纷

纷效仿。

没想到，照这样减肥，孙女士产

后一个月就出现便血，考虑到怀孕期

间也出现过同样情况，且自己是顺

产，她猜测是痔疮发作，便在外买来

药物，服药后发现确实有所好转，便

没有重视。

年初开始，孙女士常感觉肚子

痛，最近一个月以来，便血的次数越

来越多，在家人的劝说下，她到武汉

市第四医院检查。结果肠镜检查发

现，直肠上长出新生物，经活检检验

为直肠腺癌。“直肠癌早期大多没有

症状，只会出现腹部胀痛的情况，有

些患者会因发现便血症状误认为是

痔疮发作。”该院肿瘤科主任冯刚介

绍，直肠癌通常多发于四五十岁以上

人群，近年来，因不良生活习惯，直肠

癌的年轻患者比例有所上升。

冯刚分析，孙女士年纪轻轻就患

上直肠癌，与她平日饮食偏爱吃肉有

关，高热量的肉类在被细菌分解后，

会产生许多致癌物质，加之这些物质

不是可溶性纤维素，大便肠溶性不

够，导致大肠蠕动慢，积压在肠中，刺

激肠粘膜，产生癌变。

管住嘴迈开腿
保持身材还是“土方法”最管用

孙女士的遭遇让不少试图利用

“吃肉减肥法”减肥的人惊出一身冷

汗，同时他们也疑惑，什么样的减肥

方法才是科学的呢？记者采访了乐

刻健身杭州区明星教练吴洪昆。

“运动是减肥并且长期保持身材

和健康的唯一途径。”吴洪昆表示，既

然想要减肥，“迈开腿”是第一步。同

时一定要树立正确的减肥观，不要恨

不得1天瘦5斤，3天就达成目标。肥

胖是一个脂肪慢慢积累的过程，所以

瘦自然也得一步一步来。

吴洪昆建议的运动方式是无氧

结合有氧，即先进行30分钟左右的综

合性力量训练，起到热身、提高心率、

促进血液循环的效果，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。他还提醒，运动并不

需要每天进行，要根据自身状况制定

一个科学的方案。“一般一周 3-5 次

即可，要让身体有充分休息的时间。”

伴随“迈开腿”的还有“管住嘴”，

减少热量摄入也是减肥的关键。“饮

食一定要搭配合理、营养均衡。”吴洪

昆举例说，像孙女士那样每天只吃牛

肉的行为固然是不可取的，健康的膳

食结构为 40%主食、30%新鲜果蔬、

30%优质蛋白质，食物品种多多益

善。“真正不该吃的是碳酸饮料、奶

茶、巧克力、薯片这些多油、多脂、多

糖、油炸的食品，只要控制好这些的

摄入即可。”

此外，吴洪昆还建议广大减肥

人士平时不妨多喝水喝汤。“多喝水

能促进人体代谢，饭前喝一碗汤，能

够减少对主食的摄入，最终达到减

肥功效。”

误信拼命吃肉能减肥，26岁年轻女子吃出癌症

减肥谣言需谨慎 规律运动才科学
本报记者 梅 杰

停止锻炼更易发胖？

专家：不要“甩锅”给停练，问题出在嘴上
本报记者 朱郑远

运 动 百 科

健身小贴士

正所谓“三月不减肥，四月徒伤

悲。”随着近日天气转暖，越来越多的

市民看着镜子里自己肚子上的肉渐渐

忧虑起来，慌慌忙忙寻求各路减肥的

“妙招”。有人采用“土方法”，开始换

上运动鞋外出跑步；有人跟肚子较上

劲，开始注重一日三餐的摄入。还有

这么一群人，他们反其道而行，不但不

少吃，反而顿顿吃肉，原来是听信了网

络上盛传的“吃肉减肥法”。

当众人纷纷效仿此招时，武汉一

26 岁女子在坚持半年后却患上了癌

症。对此，专家警醒，“吃肉减肥法”不

靠谱，规律运动才是科学的减肥方式。

运动出汗抗流感？
不靠谱，还伤身！
本报综合报道


