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很多人希望通过运动来增加热量
消耗，从而达到减肥的目的。这个想法
在理论上是成立的，但是他们能顺利实
现目标吗？

短期见效不算数

经过运动锻炼，再适当控制热量摄
入，体重往往在短短数日里会有所下
降。我们经常可以看到“一个月减重三
五公斤”的报道，特别是关于减肥训练
营的，衡水某女子有过8周减重92斤
的纪录。但是，他们能稳定地保持体重
吗？短期的运动见效并不意味着成功
落地，体重不再反弹、常年保持稳定才
是终极指标。

运动消耗很有限

运动消耗的热量有限。以快走为
例，快走半小时可消耗276千卡的热
量，而减去20斤脂肪需要快走190万
步，若每天快走一万步，则每天至少花
1.5小时且连续190天，相当于半年多
的时间。试问有多少人有时间、有精力
坚持下去，并且不多吃一口饭菜？

多吃几口即失败

有很多人运动，但是体重却没有发
生多大变化，有的人减重了几千克，有
的人增重了几千克。就是因为运动会
让我们更饥饿，胃口更好了则会吃更多
的食物来补偿。而且，一些看似平凡的
食物所含热量并不低，比如100克蛋糕
含300千卡的热量，也就是说吃几口蛋
糕，就等于白白快走了半小时。

减肥成功需内外因结合

北京大学人民医院胡大一教授曾
指出，减肥成功者在于生活的自律（内
因），他们改变了饮食习惯，在合理膳食
的基础上严格控制热量摄入，并且拥有
了良好的生活习惯，比如早睡早起、戒
烟限酒、不点外卖、几乎不应酬等等。
运动只是外因，起到积极的促进作用。

如果决定减肥，可以将运动纳入自
己日常生活中，同时合理膳食控制热
量，拥有良好的生活习惯，你的梦想才
能够实现。

南通市体育科学研究所汤剑文

昨天凌晨4时许，天蒙蒙亮，刘书
友出现在市区通吕运河北岸，开始当天
的晨跑。

几年前的刘书友可是另一个模样，
他掏出4年前拍的一张照片，图中的他
身材臃肿。“我身高1.68米，那时体重
有90公斤，太胖了！一次偶然的经历，
让我下决心减肥。”刘书友说，2019年
前的一天，他参加献血活动，没想到身
体评估不达标，去医院体检竟然查出有

“三高”，捧了一大堆药回家。
几天后，刘书友遇到一个跑步达

人，对方建议他尝试跑步减肥，刘书友
觉得有道理，第二天就尝试跑步。“第一
天我就跑了5公里，那次是跑一段走一
段，接着再跑，虽然很累，但对健康的渴
望提醒我必须坚持。”后来，刘书友跟在
一支跑步团队后面跑，一个月后居然甩
掉10公斤赘肉。不知不觉，他越跑越
轻松、越跑越快，没几个月一口气就能
跑上二三十公里。

跑步不仅让刘书友成功减肥，还让
他的体质恢复正常。“跑到医院体检，一
切OK，我终于圆了献血梦。说来有
趣，自从我跑步后，那堆药一片也没吃，
看来运动确实是最好的保健手段。”刘
书友为自己的选择而自豪。

南通“爱跑一族”俱乐部负责人金
香告诉记者，刘书友很有跑步天赋，半
年后，他报名参加了南通森旅节马拉松
赛，而且是全马，这一举动成为跑步圈
的一条新闻。

“我也不知道当时怎么有那么大的
勇气，半年跑步经历完全是菜鸟，绝大
多数人连半马都不敢尝试，我直接报名

参加了全马比赛。”经验不足让刘书友
吃了苦头，那次比赛他跑到21公里处
腿出现抽筋，后半程一直处于半跑半走
的状态，在沿途观众的助威下，他终于
抵达终点。“调整了半个月后才缓过劲
来。那次经历告诉我，参加比赛要结合
实际，不能逞能。”

有了那次经历，后来刘书友参加比
赛就顺当多了。最近几年，他参加了
10多站比赛，目前，他全马、半马最好
成绩分别达到3小时18分、1小时26
分，成为南通业余跑步界的佼佼者。

今年春天举行的扬州半程马拉松
赛上，刘书友带上妻儿3人奔赴赛地。

“比赛线路经过下榻酒店，当我跑到酒
店门口时，一眼看到他们向我招手，为
我助威。虽然没听清他们喊的是什么，
但他们的加油为我增添了力量，扬马是
我目前最难忘的一次参赛经历。”

只要天公作美，刘书友每天必然会
跑上几十公里。夏季清晨4点开始跑，
其他季节向后推一小时。“跑步让我的
生活变得有规律，早晨跑步，全天工作
精神抖擞，我会一直跑下去。”他说。

本报记者王全立

健 身 达人

靠运动能快速减肥吗？

他坚持晨跑
甩掉赘肉拥抱健康入夏后，无论清晨还是夜

晚，通城街头“跑步一族”变多
了。近期，市六院关节外科就
接诊了好几名因为跑步导致运
动损伤的患者。专家提醒市
民，跑步前要充分热身，否则会
有受伤的风险。

加强腿部肌肉训练

“膝关节是我们行走过程
中的纽带，在运动时通过吸收
震动、减缓冲击和分散压力来
保护人体器官。”南通六院关节
外科副主任吴俊介绍，所谓“跑
步膝”，就是不当的跑步方式造
成的膝盖伤。

“有很多人想要通过跑步
减重，但是如果体重基数大或
是过度运动，膝关节的负担将
会非常大。”对于体重超重的
人，吴俊建议选择游泳、骑车等
对膝关节损耗较小的运动方
式。此外，他建议通过训练加强
腿部的肌肉，比如大腿前侧的股
四头肌和后侧的股二头肌，“这
些肌群可增加膝关节的稳定
性，保护膝关节，减缓关节的磨
损。比如，直腿抬高、靠墙静蹲、
蹲起练习、弓箭步练习等方式都
能很好地锻炼到腿部肌肉。”

小心扭伤变习惯性崴脚

崴脚是跑步时常见的问题，
也就是踝关节扭伤。急性的踝
关节扭伤会造成疼痛和肿胀。

南通六院足踝专病门诊主
治医生韩星明表示，由于踝关
节特有的结构，运动时常常处于

“灵活有余，稳重不足”的不稳定
状态。因此，人们在下楼梯、起
跳后落地时，如果失去平衡，就
容易引起踝关节扭伤。

“实际上，踝关节扭伤很常
见，占所有运动创伤的20%～
40%。由于踝关节是人运动
的重要枢纽及承重关节，因此
踝关节的好坏直接决定生活
和运动质量的高低。如果扭
伤后不做治疗处理，约有70%
的急性踝关节扭伤可能会发
展成慢性踝关节不稳，也就是
常说的习惯性崴脚。”

运动前必须充分热身

韩星明提醒，市民运动前
做好充分的热身准备、运动时
选择鞋底柔软的高帮鞋，使用
弹力绷带或半硬的支具都可以
有效预防踝关节扭伤。此外，
还可以加强踝关节周围的肌肉
训练来支撑关节，让它始终在
正确的位置上进行运动。

南通六院提醒：夏季高温，
人体新陈代谢显著加快，身体
负荷加重。不论是晨跑还是夜
跑，市民在夏季跑步时更要量
力而行，时刻关注身体的细微
变化，只有安全锻炼，才能跑出
健康！ 本报通讯员顾碧言

本报记者冯启榕

护好关节
跑出健康

今年夏季多地呈现持续
高温天气，三伏天的到来，更
增加了空气湿度，让人体感不
适。据最新的一项研究提醒，
湿热超过34℃，就会增加心脏
负担。

在高温、高湿的条件下，
会带给身体多方面的风险。
首先，潮热天气让人辗转难
眠，且夏季昼长夜短，易睡眠
不足，血压和心率的平均水平
升高，增大心血管系统的工作
压力。还会直接影响身体散
热功能，导致中暑情况发生。
持续高温让人心情易烦易躁，
严重者甚至会“情绪中暑”导
致行为变形失控。

此外，高温、高湿天气出
汗量增大，可能让体内钾、钠
等电解质流失，导致低钾/钠血
症的发生。潮湿、不流通的空
气易滋生病菌，空气中增多的
过敏原会加重过敏等呼吸系
统疾病负担，还会让交感神经
兴奋、心率加快、胸闷气短、喘
不上气，导致血液黏稠、血氧
含量下降、心跳变快、心肌耗
氧量增加，引起心肌缺血、心
梗等疾病发生。

江苏省体科所专家提醒，
夏天锻炼一般选择上午10时
前、下午4时后，避开紫外线照
射强烈的时间段，避免到人
多、车多、建筑多的地方做运
动，尽量选择有风或空气流动
畅通的地方。夏天运动时间
一般达到半个小时就可以，可
根据个人情况进行调整。锻
炼的天数更重要，而不是每次
持续的时间。对于老年人、儿
童、上班族等来说，强度不需
要太大，轻松适度即可，还需
要注意循序渐进。

室外进行骑行、跑步、足
球、网球等强度大的运动对体
能要求高，高温天气下会给
运动者的体温调节和体液平
衡带来极大的挑战，存在一
定风险。可以选择游泳、水
中健身、室内跑步、健身操和
力量练习等。老年人可以选
择太极拳、舞剑、健步走、广
场舞等健身活动。对于有锻
炼习惯的人来说，强度也不
宜过大，尤其是温度较高的
时候，避免引起身体的不适。
因为高温加上运动过量，更
容易造成横纹肌溶解等损伤
的发生。

夏季天气炎热，锻炼时人
体出汗多，水分消耗大，因此，
要及时补充足量的水分，运动
后不要贪凉。衣物选择上以
透气宽松的服装为主，可以选
择浅色棉质衣服，也可以选择
速干材质的衣服，即使出很多
汗也能快速保持清爽。夏天
进行户外运动时要避免赤膊
上阵，做好防晒工作。

据《中国体育报》

适当运动
给心脏“减负”

刘
书
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晨
跑
中
。


