
健身讲堂编辑/版式：梅杰 E-mail:ttb0571@163.com

2019年9月20日 星期五 5

运 动 百 科

健身小贴士

俗话说“人老腿先老”，可是，不

到 30 岁的任科先生却已经发现腿脚

有些不听使唤了。尤其是最近早晚

天气渐凉，膝关节疼痛也越发严重，

上下楼梯时痛得直打哆嗦，在低矮的

沙发上久坐后膝盖疼痛，很难站起

来，这让他有些担忧：“年纪轻轻的，

该不会瘸了吧。”

任先生前往杭州前进中医门诊

部就诊，主治医师熊爱民告知，其实

并不严重，只是到了秋季，天气忽冷

忽热，很容易触发风湿性关节炎，关

节肿痛或肌肉骨骼疼痛影响了日常

生活。

“人的膝关节跟其他地方不一

样，没有脂肪，所以特别怕冷。低温

和温差会导致肌肉和血管收缩，保护

和调节功能下降，寒气侵入就容易诱

发各种各样的骨关节疾病。”熊爱民

指出，像任先生这样的病患，尚未上

年纪，除了天气原因，也要从自身找

找原因。“很多患者平时生活中不注

意，导致疾病发作。”

医生提醒广大市民，不要以为关

节炎是老年人的“专利”，其实关节炎

近些年来越来越趋向年轻化，其中三

类年轻人特别容易患关节炎。“时尚

族”——年轻人都追求时尚新潮的电

子产品，手腕、手指的长时间反复使

用易导致关节劳损外伤，容易诱发腱

鞘炎；“久坐族”——包括久坐办公室

的上班族、不喜运动的宅男宅女，他

们的颈、肩、腰、腕等关节部位易受到

不同程度的损伤；“运动族”——运动

过量和不科学的运动方法也容易造

成关节损伤，尤其是膝关节损伤，从

而导致关节炎症，若关节损伤没有得

到有效修复和治疗，长期如此，容易

习惯性损伤，最终导致膝关节退化性

关节炎。

“我就是属于‘久坐族’。”任先生

忍不住对号入座，“那么，风湿性关节

炎患者在秋季要注意什么呢？”

医生建议，注意保暖为上。“由于

风湿怕冷怕汗，在日常生活中，要根

据天气情况适当增减衣物，才能有效

预防。”与此同时，日常习惯上需多留

意，“如早晚洗漱宜用温水；建议睡前

热敷膝关节；热水泡脚；饮食方面宜

新鲜清淡营养为原则。”此外，医生还

提醒，市民需尽量将住所保持干燥通

风，避免住在各种潮湿的环境中，易

引发关节炎。

除了日常生活习惯上需要注意

外，医生建议患者进行适当的运动，

也可以帮助缓解膝盖疼痛。不过，切

忌避免剧烈运动。“患者发病时，一定

要注意避免剧烈、过度及负重的活

动，比如反复蹲起、爬楼梯、走远路、

提重物等。”除了急性期之外，建议进

行适度功能锻炼，做做腿部运动，特

别是膝部运动，散步、慢跑、健身操等

锻炼方法也有利于保护关节。

最后，医生提醒，患者不可盲目

依赖药物，以免掩盖了症状而发展

到不可逆的程度，应尽早就医，明确

诊断。

在经历过例如跑步、骑车等长时

间、高强度的锻炼后，很多人会出现

脸红的现象，但也有不少人奇怪自己

运动后脸色不红反而发白，怀疑自己

是不是生病了。实际上，这二者都是

正常现象。

拿脸红来说，运动后体温上升，

造成微血管扩张；心跳速度加快、心

脏输出量增加而造成自主神经系统

中的交感神经受到刺激。接下来，交

感神经作用增强，便在身体中指挥一

连串的生理变化，血管扩张就是其中

一项，因而导致面部泛红。

需要注意的是，运动结束后脸红

时，不能长时间把脸对着电风扇和空

调吹，长期的冷风会对张开的毛细血

管产生收缩刺激，年长者可能会有脸

部神经抽筋和面瘫的危险；也不能用

冷水冲脸，突然的冷水刺激可能导致

脑神经强烈刺激，引起头痛。

运动后脸色变白，则是因为血

管收缩造成缺血，红血球变少，这是

交感神经和肾上腺素、正肾上腺素

之间产生复杂的相互作用。因此有

些人运动完会脸红，而有些人则脸

色惨白。运动结束后脸色变白不一

定是生病了，也是正常现象，不用过

分担心。

值得一提的是，运动后呼吸在短

时间内不能得到调整，并且伴有头

晕、恶心呕吐的现象，这可能是低血

糖的表现。患有低血糖者切记不能

空腹运动，且运动后要及时补充糖

类。运动后出现四肢无力、脸色发

白、头晕眼花的症状可能是运动过量

引起的，休息后便可逐渐缓解。

运动后脸色变红或变白，是病吗？
本报综合报道

如何判定一个人胖不胖？除了

用眼睛看，还有更科学的衡量方式，

比如 BMI、体脂率。但有这么一些

人，明明体重不大，BMI 也在正常范

围内，为什么还是自带“游泳圈”呢？

实际上，都是内脏脂肪惹的祸。

内脏脂肪容易堆积，每天吃的油

脂、糖等都会转化成脂肪。其中有一部

分是身体自身需要的，附着在内脏的表

面，在人体饿了或是运动时给各个组织

器官提供能量。可以把内脏脂肪比喻

成银行的活期存款，可以随用随取。当

身体需要脂肪来供能时，最先调动的就

是内脏脂肪，然后是皮下脂肪。

皮下脂肪就相当于银行的定期

存款，是依靠我们每日的饮食一点一

点储存起来的。它的主要功能是保

护内脏和抵御寒冷，相当于一个保护

层。所以，它是不会轻易被消耗掉。

当我们进行长时间的运动时，只

靠“活期存款”很难进行下去，这时，就

会刺激皮下脂肪分解给身体供能。这

也是为什么需要长时间（30分钟以上）

的有氧运动，才能调动更多脂肪给身

体供能，从而达到减脂的效果。

要想减少内脏脂肪，需要多方入

手、科学进行。首先，是加强运动，每

天坚持至少30分钟以上的有氧运动，

比如慢跑、快走、跳绳、骑车等。其

次，减少碳水化合物的摄入，米饭、面

包等主食要少吃，可多吃富含纤维的

食物，例如甘薯、燕麦、玉米等，能润

滑消化道，起通便作用，并可将肠道

内过多的脂肪、糖、毒素排出体外，起

到降脂作用。此外，须戒除烟酒，并

保证规律睡眠，每晚 7-8 个小时的睡

眠，有助于保持良好的身材。

体重不大，为何却大腹便便？

内脏脂肪是大肚子罪魁祸首
本报综合报道

经常健身的人都知道，有时

遇到瓶颈期，只需做一些小小的

改变，就能收获不小的成果。而

这个改变可能只是一根带子。

国际杂志《生理学学报》（Ac⁃
ta Physiologica）此前刊登的一项

研究显示，像捆扎止血带一样在四

肢各绑上一条带子，锻炼时减少血

液流动，这是一种提高锻炼效果的

新方法，叫做“血流受限训练”。

研究人员安排招募来的志愿

者进行动感单车运动，并在每人

其中的一条大腿上绑上尼龙带

子，另一条腿不绑，进行对比观

察。结果发现，与不绑带子也就

是不限制血流量的那条腿相比，

绑了带子、限制了血流量的这条

腿的肌肉改善幅度要比另一条腿

高11%。这是因为限制了血流量

后，肌肉从血液中能吸收更多的

糖分（碳水化合物），增加了肌肉

在运动过程中所需的能量。

有一点需要说明是，血流受

限训练是使肌肉中保持更多糖

分，而不是让糖分进入血液中，造

成血糖升高。

研究还显示，血流受限训练

可能对 2 型糖尿病患者有益。糖

尿病患者的肌肉对胰岛素的敏感

性较低，导致肌肉的糖分摄入量

减少，肌肉所需能量不足，而糖分

都进入了血液。

并且，胰岛素敏感度低的人

比敏感度高的人需要更多的胰岛

素来降低血糖水平。那么，血流

受限训练能否通过提高肌肉中的

糖分，也就是把糖分锁在肌肉中，

不让它进入血液里，以此控制血

糖，同时提高胰岛素敏感性，这是

科学家们正在进一步研究的。

另外，以前的一项研究发现，

血流受限训练可以改善肌肉对钾

的调节。钾与肌肉疼痛和疲劳有

关。和同等运动量的一般运动相

比，血流受限训练之后肌肉的疼

痛和疲劳感更轻。

天气转凉关节痛 可怜未老腿先老

当关节炎缠上年轻人，是时候进行适当运动了
本报记者 洪 漩

想提高锻炼效果
不妨绑根带子
本报综合报道


