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空腹锻炼可以加速减肥？

适量摄入碳水化合物和水分帮助减重
本报综合报道

适当运动加合理饮食是最

健康的减肥方式，但有些人认

为，减肥过程中，一旦停止运动，

就会“反弹”。日前，国家体育总

局运动医学研究所副主任医师

高璨表示，人体是一个动态平衡

系统，平衡摄入与输出，所谓摄

入是指饮食，输出是指基本的生

命活动及刻意加入的消耗即体

力活动，包括运动，一旦摄入明

显高于输出，更多的能量就会转

化成脂肪，通过体重的增加显现

出来。

研究表明，初学者在健身

一段时候后效果最明显，但停

止训练通常会让训练收获归

零。如果在很长一段时间内，

每周都保持较高强度的训练，

在降低训练水平后，依然能将

身材保持得不错。即使由于某

种客观原因不能长期坚持，也

要抓住碎片时间进行锻炼。高

璨认为，正确的健身是增肌减

脂的过程，“增加肌肉的好处

有很多，有一部分肥胖人群户

外活动比较少，骨质疏松比较

严重，通过适宜的运动，可增

强肌肉的含量和骨钙的利用

率，抑制和减少骨钙和肌肉中

钙的‘迁移’”。

如何科学、合理、健康的减

肥，高璨认为，评估运动风险

很重要。尤其是对于肥胖人

群，可能已经存在潜在风险，

因此需要针对运动中主要动用

的两大系统——肌肉骨关节系

统和心肺系统，在医院进行心

电图、心肺测试、肢体关节等

基础检查。

“对普通人来说，不仅可以

评估风险，也可以评估运动能

力，从而制定科学的运动处方或

减肥处方，一般以 12周为 1个周

期。”高璨说。在执行处方的过

程中发现身体素质有了明显变

化后，需要重新进行全面评估，

处方也会随着运动能力的提高

而改良，达到新的平衡。

春季运动兴致高？莫让“损友”找上门
通讯员 季 成 本报记者 陈素琴

运动不当适得其反？
姿势不良会造成损伤

事情的缘由还要从前段时

间吴先生单位进行体检说起，吴

先生在体检后，报告单给他了个

“下马威”：高血脂、高血压、中度

脂肪肝……还没到 40岁就加入

了“三高人群”，当时医生告诉

他，想要健康，就要“管住嘴，迈

开腿”。

于是，吴先生就去办了健身

卡，开始每天40分钟的动感单车

课，为了达到最佳效果，他每次

都把阻力调到最大，骑得很卖

力。一个月下来，体重轻了十几

斤。但渐渐地，他却发现，自己

双腿有点无力，特别是每次上楼

梯都很吃力：腿抬不起来，而且

膝关节酸痛。

于是，吴先生去了杭州市

第一人民医院检查，谢涛询问

了吴先生的健身细节后，让他

做了核磁共振。结果显示，吴

先生膝关节的软骨面几乎全部

磨损，医学上称为髌骨软骨软

化。谢涛表示，这种情况，一般

在中老年人身上才会发生，像

吴 先 生 这 么 年 轻 的 ，并 不 常

见。吴先生回想起最近一个月

的他每天进行“动感单车”练

习，由于不当的发力方法，给膝

盖带来负担，造成了损伤。

“这种运动损伤，在新手中

非常常见。之前不爱运动，突然

之间发力猛动，都是不可取的。”

谢涛说，生活中像深蹲负重举杠

铃、长时间长距离跑步、跳绳等

也会引起损伤，这些运动会让膝

关节承受比平时多好几倍的摩

擦和重量，如果姿势不当或者不

加以防护，后果严重。

如何避免运动损伤？
切忌“胡乱动”也不必“害怕动”

运动损伤一旦形成，有些

甚至是不可逆的，尤其关节软

骨大面积的磨损，最后只能依

靠关节置换来解决。因此要把

防护做在前面，让伤病减少到

最低程度。

在国家级社会指导员、杭州

市健美协会秘书长傅建陈看来，

运动前的准备很重要，一方面是

挑选适合运动的场地。拿跑步

来说，跑步前先熟悉跑道，准备

适合跑步的运动鞋；另一方面，

做好运动前的放松热身以及运

动后的拉伸。

同时，储备一些运动损伤的

急性救治知识，比如出现踝关节

扭伤时，可自行冰敷止痛并固

定，这时如果处理不当，反而会

让小伤发展成大伤。“需要注意

的是，有过运动损伤的经历后，

不少人会存在误区：不敢也不愿

再动，这样也是不对的。”

对于想健身的健身小白来

说，运动计划要切合自己身体

的实际情况，确定每周锻炼的

次数。“可以先每周锻炼一次，

然后根据身体状况逐渐调整到

最佳状态。每个人的身体状

况、每天的运动量等都是不同

的。因此，在健身时，尤其是在

健身房锻炼时，要量体裁衣，不

要盲目模仿他人。不要同时进

行难度大的动作，否则会导致

受伤。”傅建陈说，而一些老年

运动爱好者，哪怕膝关节软骨

受到损伤，活动量还是需要保

持，比如到公园里走一圈，但可

以走得比平时慢一些。

傅建陈提醒，运动应尽量坚

持循序渐进原则，发生运动损伤

后要及早治疗，切忌“胡乱动”，

但也不必“害怕动”“不再动”。

◎晨练时间不宜过早

到了春季，往往天亮较

早，晨练不宜太早，以免影响

正常睡眠，进而影响日常工

作或学习。

◎避免在强烈阳光下运动

春季从午时开始到傍

晚是紫外线和红外线最强

的时候。虽说适当的日光

照射对身体有益，但过强的

紫外线、红外线照射可对皮

肤、眼睛造成一定的损伤。

最好安排在早晨或下午 4点

以后。

◎运动强度要适合

春季人体新陈代谢加

快，运动时人体能量消耗

很大，因此一定要控制好

运动强度。一旦出现中暑

症状，应立即转移到阴凉

通风的地方坐下休息，呼

吸 新 鲜 空 气 ，适 当 补 水 。

如休息后还不见好转，应

立即到医院就诊。

◎及时、适量地补充水分

运动过程中及时补充

水分相当重要，需要少量

多次，运动过程中建议每

隔 15 分钟左右饮水一次。

尽 量 避 免 饮 用 过 甜 的 饮

料 ，以 免 增 加 胃 肠 负 担 。

运动后也需要及时补充水

分，切忌暴饮，否则会增加

心脏的负担。

春季运动注意事项
请查收
本报综合报道

每到春天就会有一大批人加入健身大军，需知健身方法不

当很有可能适得其反。最近，38岁的吴先生就因为健身不当，去

了医院检查后，发现身体状态不如之前。杭州市第一人民医院

骨科医生谢涛表示，吴先生的症状属于典型的运动损伤。


