
健身讲堂编辑/版式：余敏刚 E-mail:ttb0571@163.com

2019年7月19日 星期五 5

运 动 百 科

疝气，是人体内某个器官

或组织离开其正常解剖位置，

通过身体的薄弱点、缺损或孔

隙进入另一部位。而健身达人

们遇到最多是运动疝气，它可

以让你的运动，咳嗽，甚至上厕

所都变得异常痛苦。

怎么判断你患上了运动

疝？运动疝是一个人们难以诊

断的问题，因为与常规的疝气

不同，它没有明显的外部检查

结果。一般来说，患上运动疝

往往多为职业运动员，他们在

做一些非常激烈的冲刺跑、冲

撞、急停等动作时容易导致运

动疝。

不过，大多数人不必过分

担心运动疝，它只是运动后的

肌肉紧张，休息放松即可恢复。

那么又该如何预防运动

疝？运动之前，充分的热身和

拉伸，不要忽略腹外斜肌的锻

炼。可以尝试腹部持续紧张，

大腿与地面垂直，控制动作频

率和身体稳定，肩部离地，手肘

尽量靠近膝盖这样的热身运动

可以有效避免运动疝。

流汗会减脂的这一误解让许多不

科学的减肥方法在网上风靡，有的人

为了流更多的汗，运动时会在身上缠

上保鲜膜或者穿暴汗服，其实这样迫

使身体出汗的做法，不但减肥效果不

佳，还会对身体造成许多不良影响。

一味追求出汗，穿着不透气不吸

汗又紧身的暴汗服，长时间待在高温

环境下，体表的热量无法散发，又不

及时补充水分盐分，极易导致体温失

衡，神经内分泌紊乱，从而引起中暑、

脱水等情况。而且，皮肤在不能正常

散热透气的情况下，还容易引起毛囊

炎、过敏等皮肤问题。

其实，即使是人体真的摄入了什

么“毒素”，大多数也都是被吸收进入

血液，然后经肝脏代谢为其它物质，比

如酒精之类。而汗液里几乎99%的成

分都是水，剩余连1%都不到的成分包

含钠、钾、钙、氯以及尿素氮等，其中能

和“毒”沾点边的大概就只有尿素氮

了，而尿素氮则主要通过小便排出人

体，汗水里那一点点的量，可以忽略不

计。所以，排汗与排毒根本毫无关联。

每天打开微信运动，看看今天谁

又排在了排行榜的冠军，再顺手点个

赞，已经成了很多人的习惯动作。每

天超过 1 万步，这个榜单就会用红色

显示，彰显了你与别人不一样的身

份。如今，随着智能穿戴设备的普

及，越来越多的人推崇每天 1 万步走

的锻炼方式。经常可以看到公园里、

操场上、楼间小道上正在步行锻炼的

不同年龄的人，他们拿着手机，戴着

手环、手表等，将每天 1 万步作为自

己的锻炼目标。锻炼的同时，还可以

和好友 PK 步数排名娱乐一下，增进

社交方式。

然而，每天 1 万步的锻炼方法是

否科学呢？是不是每个人都可以适

合这样的运动方式呢？

每天 1 万步，虽然确实让不少人

动了起来，但是并不是所有人都适

合这样的运动方式。浙江省康复医

疗中心治疗部副主任朱迪在门诊中

经常会碰到一些老年患者，因为突

然增加了运动量，随之产生了一些

运动损伤。

朱迪说：“缺少运动的老年人通

常肌肉力量薄弱，下肢运动力线不正

确，甚至关节有慢性磨损等情况。”在

这种情况下强行走 1 万步会增加下

肢的负担，对关节造成进一步损伤。

如果累积到一定程度，会增加关节的

磨损以及局部软骨组织的磨损，继而

产生滑膜炎症、软骨损伤等，加重原

有的骨性关节病。更为严重的情况，

则需要进行关节置换。”

朱迪指出，除了老年人易患的骨

性关节炎外，在其他人群中常见的步

行运动损伤还有：髂胫束摩擦综合

征、足底筋膜炎、跟腱炎症、跖腱膜炎

症等，这些都属于负重部位软组织的

慢性劳损。如果一个人行走的距离

过长，可能会产生疲劳性骨折、骨膜

炎等更严重的情况。

那么正确的步行锻炼方法又是

怎么样呢？朱迪表示，关键词是：速

度、时间、频率。

“所有的运动指南中都建议进行

中等至高强度的运动，结合步行来

看，人们需要每天运动 30 分钟，每分

钟走 110～130 步才能达到中等强

度，这样的速度基本要超过正步走的

速度。”朱迪建议，每天只需 30 分钟

中等强度的步行就能达到锻炼目的，

而换算成步数的话，差不多是 3300
步左右。

湖州的盛女士在当地一家酒店的

游泳池泡了两三个小时后，突然感觉

头昏脑涨、四肢冰凉，于是紧急向工作

人员求救，入医院后，被确诊为长时间

游泳引起的心动过速和肌肉劳损。

据了解，最近像她这样因为游泳

过度而引发疾病的情况还不少。湖州

市中心医院急诊科王主任告诫，保健

性游泳每次最佳时间在 20 到 45 分

钟。他还指出，人在水中容易散热，但

在水中时间过长，身体产生的热量低

于水中散热，体温调节功能就会遭到

破坏，这时会出现皮肤中动脉收缩，小

静脉扩张，使血液停滞在皮下静脉内，

造成皮肤青紫、嘴唇发黑，身上起“鸡

皮疙瘩”，甚至发生痉挛现象。

同时，王主任认为，长时间泡在

水中，会因氯元素侵袭致病。城市所

使用的自来水供水系统大都采用氯

消毒，人们游泳时，直接与氯接触，这

些物质会从水中蒸发并直接被皮肤

吸收。一般 20 分钟以内的氯吸入对

人体无大影响，但随着时间增长，就

可能导致人体身患各种疾病。

因此，长时间在水中游泳，特别

是在很凉的水中游泳，对身体不一定

有好处。如果感觉有不适症状时，应

立即上岸擦干身上的水，晒晒太阳，

待暖和后尽快穿好衣服，以防感冒、

心动过速、肌肉劳损等病症发生。

汗水是脂肪的眼泪？出汗量能衡量运动效果？

注意了！迫使身体出汗有损健康
见习记者 苏誓哲 综合报道

你可能听说过“汗水，是脂肪的眼泪”，汗水流得多就能达到减脂的效

果？其实这句话是不科学的，特别是对于有减肥需求的人，可能会产生许

多误区。

出汗量的多少并不能用来衡量

减脂的效果。人热了就会出汗，当机

体产热大于散热的时候，体温会上

升，人体利用汗液蒸发带走多余的热

量，以维持体温平衡。运动时，肌肉

活动产生大量热量，机体为了维持正

常体温，必须增加汗液分泌以促进散

热。简而言之，分泌汗液的多少与身

体的产热有关，但是与脂肪并没有直

接关联。

汗液中除了含有少许盐分和尿

素等物质以外，将近99%的成分都是

水。有的人可能有过这样的经历，在

天气炎热时或是剧烈运动后出汗量

增大，一称体重发现轻了好几斤，从

而产生了流汗能减脂的错觉，其实这

种改变只是暂时的，只要及时补充水

分，体重很快就会涨回来了。

人出汗是为了散热，调节体温，

所以说运动的时候是否出汗，出汗量

的多少，主要还是取决于身体的温

度，而身体的温度又会受到环境的温

度和湿度以及穿衣的包裹度等因素

影响，因此，运动的效果也不能光凭

出汗情况来判断。

以相同的速度跑步，都是跑 20
分钟，冬天跑跟夏天跑的出汗量相

差很大，而穿体恤跑跟穿毛衣跑所

排出的汗量也不一样。运动量相

同，消耗的热量也相同，即便流汗量

不同，但是体内减少的脂肪量却是

一样的，所以，并不是不出汗就代表

运动没效果。

总而言之，合理饮食、科学健身

运动，才能达到有效的减肥减脂，不

要过于在意体重，只要坚持锻炼，保

持良好的生活习惯，就是最健康的生

活方式。

出汗越多减脂越多？

出汗和排毒能划等号？

运动不出汗就没效果？

打卡“1万步”竟会伤身？走多少步才算健康?
见习记者 易龙吟

夏季不宜长时间游泳，45分钟以内为最佳
本报综合报道

健 身 贴 士

如何避免运动疝
本报综合报道


