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由于今年疫情的特殊情况，

各大微视频平台出现了许多“野

生网红”，“三天瘦腰、七天练出

马甲线”“每天十分钟，半个月变

女神”“5 个动作，快速练就腹

肌”……抖抖腰、扭扭臀的动作

就可以减肥，不少健身爱好者在

学习之后出现了适得其反的效

果。更令人不解的是，这样的内

容有的竟然有近百亿次播放，还

获得了超高的转发点赞。

与此同时，美国著名健身专

家詹姆斯多次发表不存在局部

减脂的文章，作为多名知名影星

和企业家的私人教练，詹姆斯表

示，脂肪往往是身体储存的“能

量”，有些人储备囤积在臀部，有

些人堆积在腹部，有些人堆积在

胸部。减肥没有捷径，管住嘴、

迈开腿才是最正确的方法，减脂

需要周期，不是稍微简单运动一

下就能瘦下来，控制饮食，制造

热量窗口（热量差），减肥最根本

的还是能量守恒定律，确保三餐

碳水化合物、蛋白质、脂肪均衡

的前提下创造热量缺口才是长

久坚持的根本。

詹姆斯认为，网络可以传播

科学，也可以散布谣言。而所谓

健身网红、达人，很多只是为了自

身利益，吸粉、赚流量、卖产品、本

身并没有什么专业知识，也许很

多健身爱好者眼里的健身网红，

恰恰却是健身圈公认的“毒瘤”。

此外，詹姆斯一直致力研究

肌肉增长，他坦言，让肌肉保持

“年轻”是最好的减脂方法，通过

练习以及分享他的动作，从而帮

助健身爱好者能够在锻炼后高效

燃脂，强健体魄。具体动作如下：

仰卧抬腿

将运动带缠在膝盖稍上位

置，侧卧。上身挺直，用一只手托

住头部，另一只手放在体前，保持

平衡。然后保持这个姿势同时像

分开腿一样将一条腿向上缓慢抬

起，然后换腿重复练习即可。

趴下屈膝

将运动带两端均固定在与

脚踝同高的椅子或者是家具上，

然后将运动带的总部固定在脚

后跟上，身体趴着，两臂自然放

在脸部下方。然后将小腿慢慢

向臀部方向牵拉，1 秒钟后慢慢

放下，换腿重复即可。

左右转动

两脚分开，坐在球上，身体

重心慢慢前移，用臀部、腰部的

力量压住球，上体后仰，腰腹部

先向右转，球随之滚动，然后再

向左转，反复此动作即可。动作

可以慢点，随着球的惯性做腰腹

部的左右转。

夏季迎来健身高峰，力度过猛易得“横纹肌溶解症”

专家提醒健身时千万不要犯这些错误
见习记者 李笑莹

今年 23 岁的王宇刚刚开始

健身，为了追求效率，在最短的

时间内练出肌肉线条，前两天他

在跑步机和自行车上锻炼了近 2
个小时。本以为如此辛苦锻炼，

一定能达到让自己满意的成果，

但却不如人意。当天锻炼之后，

王宇就感觉下肢酸痛无力，起初

以为只是锻炼之后普通的身体

劳累，休息之后就能缓解，可是

第二天起床酸痛感反而加剧，连

正常走路都成了问题，还出现了

酱色尿症状。王宇不敢马虎，急

忙到医院就医，被确诊为横纹肌

溶解症。

为什么锻炼身体反倒把自己

“练”成了肌肉溶解？肖梦娜介

绍，“短时间内高强度、大运动量

的肌肉运动使体内横纹肌细胞

发生破坏，释放内容物至细胞外

液及血液循环中，产生的大量肌

红蛋白损伤肾小球及肾小管，便

造成了运动性横纹肌溶解症。”

肖梦娜补充道，“这不仅会导致

肌肉疼痛，肿胀，往往还会全身

乏力、发热。”

横纹肌溶解症的危害往往不

止于此。“横纹肌溶解症能使肌肉

产生有毒物质，严重时患者会患

上急性肾衰竭，肾功能也会受到

永久性损伤。”而导致横纹肌溶解

的原因也是多种多样，除了运动

过量之外，酗酒、电击、创伤等都

可能引起横纹肌溶解。

“冬练三九，夏练三伏”，这说

明夏季运动对健康起着重要作

用。这几项轻运动尤其适合“夏练

三伏”。

游泳。锻炼身体，又可祛暑消

夏。游泳时产生的热量迅速发散

到水中，从而保持体温恒定。

玩健身球。刺激手掌第二、第

三掌骨，有利于调节中枢神经功

能，达到镇静怡神、健脑益智作用；

使人思想集中于手上，排除各类杂

念，使大脑得到放松。

钓鱼。垂钓需要脑、手、眼配

合，静、意、动相助而成。不过也要

注意，不要过于关注钓上多少鱼，

而在养心养性。

夏天运动最好在清晨或傍晚

天气凉爽时进行，运动量要适度，

不要过度疲劳。运动后可适当喝

些盐开水，最好洗个热水澡。

轻运动更适合
“夏练三伏”

本报综合报道

“野生网红”滋生健身行业乱象

让肌肉保持“年轻”更利于减脂
本报综合报道

每年夏天都是健身的高峰期，为了展示美好身材，大家纷纷加入运动大

军。但有人急于求成，锻炼时过于追求强度，忽视了自己身体的承受能力，最

终导致患上横纹肌溶解症。如今正值盛夏，如何预防、正确对待这种“运动

病”，清波健身教练肖梦娜给出了一些建议。

既然正常锻炼后和过度锻炼

导致的横纹肌溶解症一开始的

表现都为肌肉酸痛，那么普通人

如何区分呢？肖梦娜介绍，“运

动性横纹肌溶解症的典型表现

有三个特征，首先是肌肉疼痛，

其次是酱色尿和全身无力，但其

实有一多半的人表现并不典型，

还可能表现为发热、心跳速度加

快、恶心、呕吐、少尿、无尿等。

普通的肌肉酸痛在适当休息之

后即可缓解，但横纹肌溶解在经

过一段时间之后反而酸痛感会

更加强烈。如果出现以上典型

表现和其他表现，一定要尽快去

医院就医检查，以免病情拖延导

致其他疾病。”

平时健身的人要如何避免出

现横纹肌溶解的情况？肖梦娜提

醒，首先是饮食上要注意补充营

养，摄取优质低蛋白、维生素，减

少高热量、高脂食物摄入，降低肾

脏负担，及时补充水和电解质，避

免热量在体内堆积；其次是注意

锻炼身体需要循序渐进，根据自

己的身体状况制定锻炼计划，不

要急于求成，过度锻炼，避免出现

体力跟不上锻炼强度，而导致横

纹肌溶解症的情况。

此外，肖梦娜还提醒，天气

炎热的情况下，尽量不要在室

外运动，最好选择较为凉爽的

时间段进行锻炼；平时运动量

少的人在运动前要注意学习基

本的科学运动知识，为自身打

造合适的运动计划；在运动前

后注意休息，尽量不要在同一

项运动项目上耗费大量的时间

和体力，可以与别的运动项目

交叉训练。

避免肌肉溶解，须得健身有度

本打算练肌肉，却“练”进医院


