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运动减重事倍功半，可能是这个细节没注意
本报记者 高玲玲

保持适当运动量和强度是关键

皮质醇是人体分泌的众

多激素之一，具有昼夜节律，

通常在早上 8时左右达到高

峰，随后逐渐下降，到次日凌

晨 2时左右降至最低。浙江

大学医学院附属第一医院内

分泌与代谢病科主治医师方

戴琼介绍：“皮质醇本身并无

好坏之分，水平正常时，它能

抗炎、抗毒素、抗休克等；但

是当皮质醇分泌增多，则会

降低代谢水平，促进脂肪细

胞的分化增生，增加体内脂

肪细胞的体积和数量，或是

促进体表脂肪重新分布，让

脂肪更多地堆积在腹部、腰

部，导致腰围变大。”

运动对皮质醇水平有一

定影响，适度的运动可以刺

激肾上腺分泌适量的皮质

醇，有助于调节身体的应激

反应。过度或长时间的高强

度运动可能会导致皮质醇水

平持续升高，则会对身体造

成不良影响。这就是为什么

剧烈运动后体重不降反增的

原因，保持适当的运动量和

强度是维持正常皮质醇水平

的关键。

在此次的研究中证实，

单次高强度运动可以扰乱皮

质酮的昼夜节律，导致随后

的身体活动减少、体温下降

和体重增加。所以，运动时

如果没注意运动强度这个

细 节 ，真 的 有 可 能 让 你 越

练 越 肥 。 方 戴 琼 强 调 ，运

动 并 非 简 单 地 燃 烧 卡 路

里 ，还 会 对 身 体 生 理 机 能

产 生 影 响 ，包 括 动 态 调 节

日 常 活 动 量 及 能 量 消 耗 。

“如果平时不运动，突然想

要 运 动 健 身 或 运 动 减 肥 ，

一定要循序渐进，不要一上

来就高强度运动。”

中等运动强度有利脂肪燃烧

那么如何运动，才能达

到科学减肥目的呢？杭州迈

博体育教练沈军介绍，减肥

燃脂的最佳心率是“最大心

率的 60-70%”，能够提高基

础代谢，燃烧更多的脂肪，改

善身体形态，恰巧，这是中等

强度运动的心率区间。

国家体育总局发布的

《全民健身指南》中指出，一

般常用最大心率百分数和运

动中的实测心率监测体育运

动 强 度 ，即 最 大 心 率（次/

分）=220-年龄（岁）。中等强

度运动为心率控制在 60%～

85%的最大心率范围，此时

运 动 过 程 中 心 率 一 般 在

100～140次/分，如：跑步、快

走、骑自行车、游泳、跳绳

等。“如果觉得测心率比较

麻烦，也可通过‘自我感受’

来做判断。”沈军说，如果运

动时微微喘气，可以正常说

话，但不能唱歌，说明此时

的运动强度为中等；如果运

动时你说几句话就要停下来

喘气，说明此时的运动强度

较大。

此外，运动时间和运动

方式也有讲究。方戴琼建

议，运动最好放在18点以后，

更有利于减肥、控糖、延寿。

“相比起上午（6-12点）、下午

（12-18 点），在晚上（18-24

点）进行身体活动，18点后运

动可以改善昼夜节律变化引

起的葡萄糖耐量和胰岛素抵

抗。对于减肥的人或患有糖

尿病的人来说，血糖在体内

达到平衡对人体的身体健康

起着重要作用。”运动方式则

最好将有氧运动和力量训练

相结合，“单一有氧运动，减

肥后可能会导致皮肤松弛，

而力量训练刚好能让皮肤、

肌肉更紧致。”沈军建议，日

常喜欢跑步、走路等有氧运

动的人可以适当加入力量训

练，而钟爱举哑铃等力量健

身的人，可以适当加入有氧

运动。

调气血、壮肌肉、强内脏……

“站”出气定神闲
本报综合报道

站桩的历史非常久远，从古至今有

很多的记载和传承。“站如松，坐如钟”，

这就是我国古代最朴素的养生大法。

而当前炎炎夏日，炎热的天气实际上是

练习站桩的最佳时机。人体出汗多，阳

气散发于体表，使得体内空虚，就容易

出现气虚或气虚加重的症状。而站桩

有助调气血、补元气、固阳气，练习时不

受时间、地点约束，锻炼起来较为方便，

适合人群也比较广。

站桩的好处

站桩主要可以让肌肉和肌腱保持

一定张力，呈静力性收缩，对锻炼大腿

和臀部肌肉，维持平衡、防止跌倒有很

好的效果。桩功能更好地调整呼吸（调

息），使呼吸进入若有若无、绵绵若存的

程度。这种自然呼吸法能帮助人入静

并调节大脑中枢神经，提高了神经系统

的灵敏度，并加速血液循环，促进新陈

代谢；也可以增加横膈膜的运动，从而

增加内脏的运动，使内脏功能得到极大

的加强。

站桩怎么做

“站”是身体如木桩一样站立，保持

一个姿势不动。

具体做法可分为：

一、神态自然，平心静气，双足分

开，脚尖向前，双脚平行或外八字站

立，身体左右重心放于两足之间，前

后重心置于脚掌与脚跟之间。

二、双膝微屈，小腹松圆，尾闾中

正，头顶项竖。臀部似坐非坐，背部似

靠非靠，面部表情放松。

三、后双手抬起，置于腹前，约与脐

平，双肘左右微向外撑，同时又有向下松

垂之意。

四、双手十指微屈，自然分开，若能

容球。意想双手各抱一纸球，用力则球

破，不抱则球脱。

五、周身大小关节，皆成钝角，不可过

于曲直，且要做到“逢节必顶，逢曲必夹”。

注意事项

练功前，不宜穿紧身衣裤，以宽松

舒适服装为好。

过饥过饱不宜练功，饭前饭后一小

时之内不主张练功。

掌握好练习时间，初步练习站桩

时，可根据自身体力，先从 5分钟开始，

以后逐渐加量，以心跳及呼吸不失常态

为度，每次10~30分钟不等，每天可练功

1~2次。

盛夏来临，不少人加入“管住嘴、迈开腿”的减重大军。不过，有些人遇到了这样的困境：明明很

努力地尝试了各种暴汗燃脂运动，结果不但一斤没瘦，体重竟然还往上涨了？近日，《体育运动医学

与科学》期刊发表了一项研究发现：人们剧烈运动后体重不降反增，这是因为运动影响皮质醇的昼夜

节律，引起身体基础代谢率和非运动身体活动的补偿性降低。换句话说，当你剧烈运动后“身体下意

识地保护自己”，让身体基础代谢率和非运动身体活动降低，导致体重不降反增。
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