
夏季运动，减掉的重量可能是流失的水分A
不少健身爱好者可能早有

体会：每到夏季，完成同样的运

动量要比冬季更加费劲。夏天

减肥似乎总达不到预期的效

果。美国跑步杂志《Runner's
World》就根据科学研究报告和

跟踪实验，给出了答案——夏

天高温里跑步消耗的热量多，

但脂肪燃烧效率却大大降低。

也就是说，盛夏运动出了足够

多的汗，却不一定能达到减肥

的效果。

对此，浙江省人民医院运

动医学科主任助理陈垍航给

出了解释：“由于夏季天气炎

热，运动之后出汗会更多，但

其带走的大多是身体的水分，

因此这个时候体重下降，下降

的大多是水分，而不是通过燃

烧脂肪达到的减肥效果。”此

外，人体在运动时同时消耗糖

和脂肪，但两者消耗的比例会

根据运动强度改变。强度太

低，脂肪燃烧的量太少；强度

越大，由碳水化合物储存的糖

消耗比例越高，而消耗脂肪的

比例就越低。“比如以同样的

配速去跑一公里，有人会觉得

夏天明显比冬天更加费劲，这

也就意味着，夏天以同样的配

速跑步，运动强度更大。其

实，在这种炎热的条件下，跑

者吸入更多氧气，产生了更多

二氧化碳和汗水，但脂肪消耗

的比例却减少了。”因此，陈垍

航建议健身爱好者，如果想使

脂肪燃烧性价比最高，在运动

上 可 以 选 择 中 低 强 度 的 训

练。在酷暑来临之前，适当增

加身体的肌肉含量，提高基础

代谢。

与此同时，做好补水是夏

季运动的重中之重。通常来

说，可以在运动前半小时左右

补充 300-500 毫升水，增加运

动中排汗量、减少体温上升的

幅度、延缓脱水发生。在特别

热的天气，可以适量增加补

液。运动中补液要注意少量

多次（100-150 毫升/次，10-20

分钟左右），一般每小时的补

液总量不超过 800毫升。运动

后补液则以摄取含糖、维生

素、电解质、蛋白质的复合饮

料效果最佳，补液的总量由体

重恢复的情况估计，多次补液

但不可暴饮。
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随着夏至到来，一年中最难熬的酷暑拉开了帷幕。在很多人的“常识”里，高温和烈日可以算是

“减肥神器”，只要在大夏天里运动一下，出一身大汗，体重秤上的数字会马上变化。然而，体重秤上的

数字巨变就代表减肥成功了吗？研究数据表明，其实未必。

高温暴汗是“减肥神器”？

专家：中低强度运动与夏天更搭
本报记者 徐萃萃 应宇康

走路不仅可以直接消耗热量，

利于有效控制体重，促进下肢静脉

回流；还可以保持身体协调和平衡

能力。持长期走路可以提高人体

免疫力、改善内分泌并调节激素水

平；也可以有效降低癌症、心血管

等各种疾病的发生风险。

建议每天按正确的姿势走路

40- 60 分钟，大概有 6000- 10000
步，能带动人们的主动性和积极心

态，也能起到锻炼的目的。下面介

绍几种走路方法，它们各有特点，

可根据自身需要自由选择。

“一字步”
促进胃肠蠕动

左右脚轮流踩在两脚之间的

中线位置，也就是大家常说的模特

走的“猫步”。一天 500步左右，再

切换成其他走路方法。如此走路

通过腰部肌肉用力可一定程度上

促进胃肠蠕动，防治便秘。

“倒着走”
缓解腰酸背痛

找平地、路人比较少的安全地

点慢慢地倒着走。每天可以正着、

倒着交替走半小时左右。倒着走

可锻炼腰部和背部肌肉，缓解较轻

度的腰酸背痛。

“大步甩手走”
舒张腰背部肌肉

走路时上身挺直，头抬高，步

幅大概同手臂长度，同时前后甩

臂。每次走 10～15分钟为宜。可

舒张腰部、背部肌肉，缓解腰背疲

劳防驼背。

走跑交替
提高燃脂效率

快跑 15秒然后走路 45秒，交

替运动。也可快跑 60秒后快走 3
分钟，交替进行。每天走、跑交替

20分钟左右，可提高燃脂效率，帮

助减肥。要注意的是，此方法运动

量较大，要做好热身，量力而行。

“10点10分”走
锻炼肩颈部肌肉

双臂上举，呈表针“10 点 10
分”的角度，抬头挺胸行走，可适当

降低速度。每天 200~300步左右，

手臂即可放下来。有助于锻炼肩

部、颈部的肌肉，预防颈肩疾病。

“三呼一吸”走
锻炼心肺功能

走路时身体挺直，每四步一个

循环，前三步时吸气，第四步呼气。

运动量因人而异，根据自己心肺能

承受的量调整。可锻炼心肺功能。

虽然夏天的燃脂效率并不

比秋冬季高，但太多“刚需”还

是让夏天的运动大军格外壮

大。“就健身房线下门店来说，

夏天的客流量要明显多过别的

季节。”乐刻运动研训中心课程

教研组组长傅一昕告诉记者，

夏天穿着负重减少，运动起来

更加方便，且运动后容易出汗，

会给大家“运动效果”更好的心

理暗示，“因此很多会员夏季运

动的积极性会提高，运动计划

的执行也会更有持续性，一段

时间坚持下来，自然也会收获

相应成效。”

一份科学合理的运动计划

是夏季减肥的正确打开方式。

傅一昕介绍，夏季户外温度高，

且容易晒伤，教练们通常会建

议可以适当增加室内有氧运

动。在运动频次和运动量的选

择上，不建议有过多改变。“不

需要因为季节的变化而改变运

动习惯，简单的更好坚持，建议

大家循序渐进、持之以恒地去

开展运动。”傅一昕说，如果觉

得还有精力增加运动量，可以

选择错开固定运动时间，如早

晨或晚饭后通过散步、慢跑等

方式进行加练，时长控制在半

小时左右。

随着暑假到来，一大波青少

年也将加入运动大军。傅一昕

表示，青少年的运动需求比成年

人更多维，开展运动应该更加科

学和丰富，有条件的话可以去专

业的青少年体能培训机构进行

训练。同时也鼓励家长陪孩子

一起进行一些简单运动。需要

提醒的是，青少年处于生长发育

重要阶段，做好运动前后的热

身、拉伸及能量补充尤为重要。

做好细节，解锁夏季减肥正确打开方式B

走路姿势有讲究
本报综合报道


