
编辑/版式：汤晨阳 E-mail:ttb0571@163.com 52020年7月24日 星期五 科学健身

长期佩戴束腰对人体有什

么伤害？陈霞表示，束腰带紧贴

腹部，长期佩戴会对胃肠蠕动会

造成一定阻碍，不利于人体正常

消化，且可能对肝脏正常供血产

生影响。由于肝脏是人体重要

的代谢器官，一旦肝脏的功能受

到损害，身体就将逐渐出现多种

疾病。所以正常人一般是不建

议使用束腰带，如果需要佩戴，

也要把使用时间控制在 2 小时

以内。若是长期佩戴，腹部和盆

腔都将受到压迫，容易造成骨

头、内脏变形，而且可能会影响

呼吸系统和正常血液循环，如果

青春期女性长期佩戴，还将影响

女性腺体发育。

然而，束腰带也并非一无是

处。“对于自身腰部有损伤的人

来说，束腰带能够减少腰部受到

的压力，而且对腰部损伤的恢复

也有一定促进作用；对产妇来

说，在产后可以使用束腰带收

腹，改善腹部皮肤松弛的症状，

但这类人群在使用束腰的时候也

要注意合适的时间，最好控制在

4个小时以内。”

陈霞提醒，如今女性好束腰，

追求纤细腰肢和完美的腰臀比切

记不可将自己的身体作为束腰带

的试验品，想要完美的身材曲线，

还是要靠有规律的健身和健康的

饮食。不要为了一时之美对自己

的身体不负责，只要能保持长期

运动的习惯，好身材自然会随之

而来。

伤胃又伤肝，有人还因此丧失行动能力

网红束腰带，你真的了解吗？
见习记者 李笑莹

当心“热射病”
夏季运动，请记好这些数字
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古有“楚王好细腰”，今有“女性好束腰”。在以细腰为美的需求下，许多女孩子听到“不用运动、不

用节食就能瘦”时难免心动。然而，束腰或许能在短时间内使女性腰肢纤细，身材苗条，但这种通过挤

压身体而达到理想曲线的方式却暗藏“杀机”——不少人因为长期佩戴束腰带竟然出现了骨骼变形、下

肢疼痛浮肿等情况。普通人究竟适不适合束腰？

在各种社交平台上，不少时

尚博主的细腰惹人艳羡，然而控

制饮食、坚持锻炼养成细腰对多

数人来说并不是一件容易的事，

因此“一秒细腰”的束腰带成了许

多女性的新宠。与此同时，从美

国女星卡戴珊四姐妹发布的束腰

带自拍，到韩国女星 Jennie的舞台

束腰装扮，时尚圈掀起了一场束

腰带潮流。那么束腰带到底对瘦

腰有没有用？德国的细腰狂热者

Michele用实际行动向大家展示了

她佩戴三年束腰带的“成果”。她

在社交平台以自己的“沙漏腰”出

名，为了这个让他人惊叹，自己亦

为之疯狂的腰，她除了洗澡随时

佩戴束腰。

镜头前，她的细腰为人称赞，

而镜头后，她的日常生活作息却

让人们大跌眼镜。由于腹部长时

间受到挤压，她无法像正常人一

样一日三餐按时吃饭，只能少量

多次，将三餐饭量分成十几顿进

食，束腰三年，她的腰围减少了十

厘米，但同时也造成内脏挤压变

形、皮肤松弛等问题。医生告诉

她，如果再继续束腰，她可能会失

去行动能力。“有很多人因为肚子

上赘肉多，觉得难看所以佩戴束

腰带，这是不可取的。长期如此，

腹部的肌肉会因为长期受压而变

得‘麻木’，个人的收腹能力会渐

渐变弱，如果以后想要通过健身

减肥，不易受控制的腹部将会成

为一大难题。”杭州毅健身私教工

作室资深教练陈霞说。

束腰掀起潮流 背后是不为人知的心酸
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近日，苏州一名 46 岁男子

在湖边跑步时突然倒地，尽管

路过的跑友第一时间拨打 120
急 救 电 话 并 对 其 实 施 心 肺 复

苏，但遗憾的是，该跑友最终抢

救无效离世。

夏练三伏，是很多运动爱好

者督促自己坚持的信条，对于那

些如何坚持在夏季跑步的运动爱

好者来说，预防热射病显得尤为

重要。

热射病属于重症中暑，是一

种致命性疾病，病死率相对较

高。而热射病的具体表现，则为

高热（41℃以上）无汗和意识障

碍，常在高温环境中工作数小时

或老年体弱慢性病患者。

在连续数天高温中运动后，

患上中暑先驱症状的跑者会全身

软弱乏力、头昏、头痛、恶心、出汗

减少，继而体温迅速上升出现嗜

睡或昏迷、皮肤干燥、灼热、无汗、

呈潮红或苍白。

而在很高湿度的情况下，普

通的中暑更有可能升级为热射

病——一旦普通中暑的患者出

现大汗淋漓、神志恍惚的状况

时，就要特别注意。

夏季运动小贴士

32℃、湿度超过60%不宜户

外运动

在 夏 季 ，户 外 运 动 的 另 一

个天敌就是高湿度。由于湿度

和气温都高，运动时流出的汗

水 覆 盖 在 身 体 皮 肤 上 难 以 蒸

发，降低血液的流动性，容易损

害心血管功能。

美国著名运动学家泰特斯

建议，室外温度超过 32 摄氏度，

湿度超过 60%就不应该选择户

外运动。如果低于这个双重警

戒线，那么不但需要每隔 15 分

钟补水，还需要在降低 15%的运

动强度。

超过28℃强度降低20%

除了补水以外，运动强度也

是安全地进行室外跑步、运动的

核心。

室外温度超过 28℃，身体的

压力负荷至少会增加 20%。因

此在这种情况下，运动强度应该

降低 20%，“跑步的话，配速要适

当降低 20%，或者常规的户外运

动时间减少 20%。”泰特斯说。

夏夜跑步降低配速15%

根据科学家的研究发现，随

着温度的提升，跑步的配速也会

受到影响。

比如在 16℃时，你的跑步配

速 可 能 会 从 原 本 的 8 分 钟/公
里，增加至 8 分 12 秒/公里；而当

温度升高至 27℃时，身体相同

舒适度的情况下，一般配速会

减 慢 12% 至 15% ，变 为 9 分 06
秒/公里。

如果你选择在闷热的夏夜

里跑步，你也应该适当降低 15%
左右的配速，这样能够让你的身

体和心脏更加舒适。


