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暴晒损害皮肤和身体健康

降低中暑风险
科学健康防晒

过度运动伤身

科 学 健身ABC 锻炼有方

高温天
减脂有误区前一阵子，中国青年羽毛

球队选手张志杰、河南省沈丘
县马拉松运动协会的会长鲁
永志先后去世的消息在网络
上传得沸沸扬扬。的确，如果
一味盲目地长时间、大强度锻
炼，将给身体带来潜在的风
险。如果出现以下6个表现中
的1个或多个，那么你很可能
运动过度了。

身体疲劳 之前疲劳恢复
很快，但现在你感到一直疲惫
不堪，经常犯困，甚至哈欠连
天，时间可长达一周至一个
月。即便经过充分的休息和
营养补充，疲劳感仍然没有改
善。同时，身体的某些部位会
出现慢性运动损伤。

成绩下降 花更多时间、更
刻苦地运动并不一定能提高运
动成绩，反而可能使运动表现
下降，力量、速度、耐力等身体
素质以及训练成绩均出现退
步。实际上，只有平衡好训练
和休息，你才可能真正地提升
运动成绩。

容易生病 更容易感冒、
发热，这在运动过度者中比较
常见。这是因为能量储备被
过度消耗，抵抗力变差。过度
运动未及时调整过来，免疫力
可能进一步下降，对健康产生
更大的负面影响。

体重增加 过度运动的后
果之一就是体重不降反增，这
可能让大家直呼意外。运动
过度会导致体内的代谢出现
紊乱，使脂肪代谢效率低下，
此外还会引发机体的保护性
反应，如水肿，进一步加剧体
重的增加。

睡眠不佳 睡眠质量明显
变差，比如难以入睡，或是经
常在夜间醒来，甚至出现失眠
的情况，同时身体的疲劳和心
理上的压力进一步加重。长
期的睡眠不足又会影响专注
力和判断力，使得你在日常生
活中更加疲软。

情绪波动 过度运动会使
神经系统长时间处于紧张状
态，从而出现焦虑、抑郁甚至
易怒等情绪问题。这样会影
响到健身者的日常生活，还将
让其失去运动应有的乐趣和
动力。

如果确认自己过度运动
了，不必惊慌，立即调整运动
强度和时间，牢记“适度运动
健身，过度运动伤身”。

市体育科学研究所汤剑文

忙碌的上班族正将锻炼融入工作
日，包括举着笔记本电脑慢跑、将外卖
当哑铃、抽空做瑜伽和“座椅普拉提”
等。这种被称为“5分钟运动快充”的
热潮正在风靡。

7月初，一名网友在社交媒体平台
上晒出了一张同事在等电梯时进行“运
动快充”的照片，并配文“打工人有自己
的健身房”。这张图片显示，同事一只
手拿着午餐外卖袋，另一只手拿着一个
帆布袋，将手中的东西当作哑铃，在等
电梯时将它们举起再放下。她的腰间
还系着几个装着外卖的袋子增加负重。

这名网友称同事为“人才”，称她
“每次都自告奋勇帮我们去楼下带饭。
她说来回路上等于负重运动了。办公
室每天坐太久了，又没时间跑健身房，

所以就每天在拿外卖、等电梯的时候运
动快充一下，省下一笔健身钱。”

网友分享的办公室锻炼还包括桌位
开肩开背、挥动羽毛球拍和举水桶等。

在杭州做文案工作的一名女士讲
述她的锻炼方法：举着笔记本电脑跑步
前往地铁站。“因为我的电脑有点重，感
觉自己在负重训练。”她说。她更喜欢
此类“运动快充”，因为她不喜欢去健身
房办卡的所有麻烦。她说：“怕坚持不
住，这些钱就浪费了，这种运动方式对
我们常加班、不太有时间的打工人比较
友好。工作累了用运动刺激一下，还挺
精神的。目前，最大的效果是让我当下
能发泄掉一些负面的情绪，并且有了运
动的习惯和意识。”

据《环球时报》

上班族流行“5分钟运动快充”

夏日的户外运动总是伴随着汗水和
阳光，不过，在光和热的包围中，皮肤也
在默默承受着紫外线的侵袭。过度的紫
外线暴晒，也会损害皮肤和身体健康。

据科学研究，紫外线中的UVA和
UVB是最主要的损害成分。UVA即
长波紫外线，能深入皮肤真皮层，长期
下来会导致皮肤老化，形成皱纹，肤色
变暗。UVB即中波紫外线，虽然只在
皮肤表皮停留，却能引发红肿、热痛，
甚至会使皮肤过早老化，诱发皮肤癌。

上海体育科研所专业人士提醒，
进行户外运动时，应该采取相应措施
做到科学防晒，首先，要学会穿搭防
晒。UPF50+的防晒服、宽边防晒帽、
轻薄长裤是必备的。UPF50+可以阻
挡98%及以上的紫外线，物理防晒是
非常有效的防晒方式。其次，涂抹防晒
霜也是重要的一步，建议选择SPF30
及以上，PA+++的防晒霜。SPF是防晒
指数，SPF30 大约可以阻挡 97%的
UVB。PA+++则表示防止UVA的能
力，“+”越多，防护能力越强。在户外
时，应该每两小时补涂一次防晒霜，以
确保持续有效。

另外，如果进行健步走等户外活动，
也要为眼睛加上一层防护，戴上标注有
UV400的墨镜。UV400意味着能够阻
挡波长为400纳米以下的UV，能够有效
阻挡紫外线，让眼睛在阳光照射下也不
会轻易受损。在进行户外运动时，应该
尽量避开阳光最强的中午11时至下午3

时，选择在早晨或者傍晚进行户外运动，
尽享运动的快乐。

另外，要保持充足的水分，运动时每
15至20分钟就要补充150至200毫升
的水分，避免在运动中脱水。如果计划
进行长时间的户外活动，最好随身携带
运动饮料，以补充运动中损失的电解
质。还要注意体温调节，如果在运动中
出现头晕、恶心、心跳过快等症状，可能
是中暑的前兆，应立即停止运动，移到阴
凉处休息。如果情况严重，要及时就医。

运动结束后，要做一下必要的拉
伸和冷却运动，帮助体温和身体状态
恢复正常。其实，中暑并非不可预防。
专家表示，根据科学研究，身体需要大
约10到 14天来适应新的高温环境。
因此在高温环境中，运动强度和持续
时间应该降低至原来的50%左右，以
减少中暑的风险。初学者或长期缺乏
运动的人群，可以从每周30分钟开始
逐渐增加，以适度为原则，适当休息，
每周进行150分钟至300分钟的有氧
运动，例如快走、慢跑、游泳等。

适度运动的判断标准有很多，例
如，运动时不出现头晕、恶心、呼吸急
促、心跳过快等症状；运动时不出现皮
肤潮红、出汗过多等症状；运动后不会
感到过度疲劳或虚弱等。此外，还可
以根据自己的身体情况和运动习惯来
判断适度运动的程度。总体来说在运
动中要避免过于勉强。

据《中国体育报》

近段时间，全国多个地区
都保持高温天气，给运动增加
了许多风险。不过很多人喜
欢运动时挥汗如雨、大汗淋漓
的感觉，有的人甚至认为在运
动时出汗越多，运动效果就越
好，从而刻意追求在高温天气
锻炼，希望产生事半功倍的效
果。对此，体育总局科研所国
民体质与科学健身研究中心
副研究员武东明表示，运动过
程并不是出汗越多越好，不建
议在高温下暴汗减脂，因为户
外温度过高，高温潮湿容易中
暑，若是运动方式一样的话，
在适宜的温度下锻炼最好。

“我们不能用单一的出汗
量作为衡量运动效果的唯一指
标。”武东明说，“运动中汗液排
出是有效维持身体核心区域温
度的重要手段。身体在运动时
会随着肌肉不断收缩而产生热
量，造成体温升高，因此身体会
出现出汗反应，通过出汗来进
行体温调节。在运动的过程中
引起我们出汗的因素还有很
多，比如运动场所的温度和湿
度、运动时的着装、运动的强
度、基础代谢率、性别等，都会
影响我们的出汗量。”

“暴汗减脂一小时，上秤确
实瘦了一斤。”不少人趁着高温
天减脂会有这样的感受。武东
明说，“这其实是混淆了减少体
重和减少脂肪的概念。就像暴
汗服和裹保鲜膜减肥一样，竞
技运动员在称重环节所采用的
快速脱水的手段，减掉的是体
内的水分而不是脂肪，在合理
补充水分后体重就会很快恢
复。出汗量的多少和脂肪的减
少不是一回事。”

同时，水是体内代谢的重
要媒介，汗液中超过98%的成
分是水，其余不到2%的成分
是我们的代谢废物、矿物质、
蛋白质、氨基酸、维生素等。
若运动过程中的出汗量少，我
们自身体内的体液平衡就可
以自动实现电解质和酸碱平
衡的自我调节，将体内酸碱平
衡维持在身体的可承受范围
之内。

若运动中大量出汗，体内
水分流失过多时，脂肪代谢会
变慢，这对脂肪消耗非常不
利。再遇上高温天气加速水分
流失，如不能及时补充，造成我
们的身体过度脱水，会直接导
致身体酸碱失衡及电解质紊
乱。当短时间内出汗量超过体
重2%的时候，我们的运动能
力就开始下降；当超过体重
6%的时候，中枢神经系统就会
出现损害；当超过8%的时候，
会造成脱水性晕厥、心脏衰竭
等并发疾病，给身体造成严重
伤害。

据《中国体育报》01版CFP供图
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