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“两周瘦10斤”“21天练出腹肌”
“ 每 天 10 分 钟 ，一 周 练 出 马 甲
线”……短视频平台上，一些“速成”
健身短视频动辄收获数万点赞。然
而不少人挥汗如雨地跟练之后，期待
中的“线条”没练出来，倒是先出现了
肩痛、膝伤、腰肌劳损等情况。对此，
北京晚报记者采访了运动医学外科
医生和康复治疗师，为公众科学、安
全地开展健身运动给出专业建议。

现象
跟练高强度动作得了滑膜炎

7月中旬，26岁的孟女士在短视
频平台上刷到一组“两周瘦10斤”的
有氧健身教程，播放量超过 20 万。
视频中的“教练”动作利落、身材紧
致，评论区的留言也让她心动不已：

“第三天腰围就小了”“跟了一周马甲
线都出来了”……当晚，她便铺开瑜
伽垫，跟着视频练了起来。开合跳、
高抬腿、波比跳、深蹲跳……一套有
氧运动动作做下来超过 40 分钟，汗
水浸透了衣服，孟女士挺满意：“终于
找到高效的运动方法了。”

跟练了5天，孟女士感觉腰腹肌
肉比原来紧实了，虽然大腿和膝盖有
些酸胀，但她认为这是在“长肌肉”。
到了第7天，她的膝盖下方开始出现
针刺般的疼痛，上下楼梯时尤其明
显。又强撑了两三天，直到膝盖肿了
起来、走路都困难，她才到医院就诊。

医生诊断孟女士为膝关节滑膜
炎，属于典型的过度使用损伤，根源就
是连续近十天高频率、高强度的跳跃
动作，膝关节承受了远超负荷的冲
击。“医生叮嘱我至少休息一个月，完
全恢复前不能再做任何跳跃类运动。”
孟女士感慨，她以为练到酸痛就是练
到位了，没想到是身体在“求救”。

有氧跟练伤了膝盖，力量跟练同
样容易受伤。最近，31岁的苏女士想
赶在婚礼前练出紧致线条，跟着一条

“21天练出腹肌”的力量训练短视频
开练。没有健身基础的她直接拿起
哑铃、壶铃做起了负重深蹲和硬拉以
及卷腹运动，每天跟练到力竭为止。
坚持近两周后，苏女士在一次弯腰穿
鞋时，突然感到后腰一阵剧痛，整个
人僵在原地动弹不得。她立即前往
医院，被确诊为急性腰骶部筋膜炎。

北京朝阳医院运动医学外科主
任医师胡波注意到，门诊中因盲目跟
风高强度健身而受伤的中青年患者
逐年增加。大多数中青年人群平时
缺乏系统运动基础，如果一开始运动
就追求“暴汗”“力竭”的效果，极易引
发过度使用损伤。膝关节、腰椎、肩
部都是这类损伤多发的部位。“一些
患者即使出现了疼痛症状，仍选择咬
牙硬扛，拖到关节积液、半月板损伤
甚至软骨磨损才来就诊，那时往往已
错过最佳干预时机。”

首都体育学院体医融合创新中
心讲师、国家队运动员康复治疗师杨
一卓表示，“21天练出腹肌”等“速成”
健身教程，在肌肉生长逻辑上就站不
住脚。“没有运动基础的人想练出肉
眼可见的肌肉线条，一般至少需要四
五个月时间的训练。‘速成’是违背生
理规律的噱头，公众不要轻易相信，
以免引发健康风险。”

探因
“速成”健身缺少热身和拉伸

“本想咨询恢复方法，结果对方
连教练资质都没有。”37岁的方女士
此前经常跟练“速成”健身短视频。
最近，她跟着一条“14天打造背部线
条”的教程练了十多天，后背开始持

续酸痛。她私信“教练”询问该如何
按摩恢复，对方回复：“正常现象，歇
两天就好了。”

方女士不太放心，又咨询了 AI
（人工智能），AI给出的建议是“至少
休息一周，配合泡沫轴松解肌肉和热
敷”。两种说法差距很大，这让方女
士起了疑心，便追问“教练”：“您是专
业教练吗？有没有教练资格证？”结
果对方回复自己只是资深爱好者，并
无专业资质。

“选择一个专业的教练，能减少
很多不必要的运动损伤。”杨一卓提
醒，应优先选择正规体育院校毕业生
或退役运动员作为跟练对象，他们接
受过系统的专业训练，对动作规范和
运动损伤有清晰的判断；也可选择拥
有国家体育总局颁发的健身教练国
家职业资格证书、中国健美协会专业
健身教练认证等权威资质的教练。

“一上来就承诺‘21天练出腹肌’、打
包票‘速成’的教练，往往不可靠。”

此外，这些“速成”健身短视频还
存在一个普遍现象：几乎都省略了热
身和练后拉伸。记者浏览多个播放
量靠前的“速成”健身短视频发现，大
多数视频都是将一套完整的训练体
系压缩成两三分钟的快节奏“跟练”，
开场就是高强度动作，且没有训练结
束后的拉伸放松。跟练者往往需要
将同一段视频反复循环播放，根据视
频提示累计训练40分钟至1小时。

胡波表示，很多刚开始运动的人
往往不重视热身和拉伸，肌肉和关节
没活动开就上强度，练完又不做拉
伸，代谢产物堆积，时间长了便发展
为筋膜炎、肌腱炎。“一些人认为好不
容易抽出一个小时来锻炼，这一小时
要全用在训练上，根本顾不上拉伸，
这是错误的。疲劳日益累积，损伤迟
早会出现。”

建议
先从“碎片化运动”入手

“速成”走不通，普通人该如何
科学地运动？杨一卓建议，零基础
者不宜起初就挑战高强度运动，可
以先从“碎片化运动”入手，比如在
办公室每隔1小时起身活动几分钟，

做做蹲起、高抬腿；走路或骑共享单
车上下班。让身体先适应每天10到
15 分钟的短时刺激，再逐步过渡到
规律性运动。“运动项目的选择上，
应兼顾个人兴趣与身体条件，有兴
趣才能长久坚持。”

“无论选择何种运动，热身和拉
伸都至关重要。”杨一卓提醒，运动前
应进行5到10分钟的准备，如慢跑、
高抬腿、弓步压腿、动态牵拉等，让肌
肉和关节逐渐进入状态。对于羽毛
球、篮球等球类项目，热身时间更要
延长至15到20分钟。运动后，小腿、
肩背等部位的静态牵拉必不可少，否
则疲劳与代谢产物堆积，极易诱发肌
腱炎、筋膜炎。

胡波表示，没有运动基础的人
在经济条件允许的前提下，可请专
业健身教练定制运动方案。也可先
咨询 AI 获取运动方案作为参考，但
不推荐单纯依赖 AI。另外，有基础
疾病或运动损伤史的人，建议先咨
询医生或康复师，在专业指导下训
练。杨一卓建议，可通过试课来观
察教练是否可靠：专业教练会先进
行体能评估和体态分析，详细讲解
每个动作的发力肌群和动作要领，
而非积极推销课程。

“练和吃的配合，是许多人容易
忽略的环节。”胡波说，减脂必须控制
饮食，否则一边练一边吃，效果会大
打折扣。增肌则需要适当增加优质
蛋白摄入。补充蛋白质可选择瘦肉、
鸡蛋、牛奶；碳水化合物优先选择粗
粮等优质碳水，严格控制油炸食品。
极端节食加高强度训练最不可取。

平时久坐不动的人群，如果进行
“突击式”锻炼，最容易导致运动损伤，
甚至出现心血管意外。如果近期已处
于持续高压、失眠、食欲紊乱的状态，更
不宜进行长时间大强度运动。

“我常对患者说，能坚持下去的
运动就是最好的运动。”胡波建议，训
练计划至少以月为单位调整强度，坚
持一个月以上再考虑进阶，不宜频繁
变动。短期内自我感觉“适应了”，其
实疲劳和损伤还处于积累阶段，贸然
加量容易出现伤病。

（北京晚报 柴 嵘）

“两周瘦10斤”“21天练出腹肌”？

别再被“速成”健身教程坑了

如果您经常鼾声大作，别
想着换个枕头就能缓解，除了
要到医院查明是否患有睡眠呼
吸暂停，还可以在饮食上做点
改变，可能有助于预防和控制
阻塞性睡眠呼吸暂停。

素食与睡眠呼吸暂停

最近一项研究显示，采取
植物性饮食的人发生阻塞性睡
眠呼吸暂停的风险较低。分析
发现，以植物性饮食为主的人
比以动物性饮食为主的人，发
生阻塞性睡眠呼吸暂停的风险
降低 19%。而且，常摄入健康
植物性饮食的人风险更低，摄
入以精制谷物、土豆、含糖饮
料、甜食和过咸食品等这些不
健康植物性饮食的人患病风险
较其升高22%。

其实，这已经不是植物性
饮食第一次“出圈”了。既往研
究发现，植物性饮食有多种健
康益处，可以降低冠心病、2型
糖尿病、结直肠癌等疾病发生
风险。这可能是因为，植物性
食物富含维生素、矿物质、纤维
和抗氧化剂等营养素，有助于
维持身体健康和预防疾病。

植物性饮食不等于全素

遵循植物性饮食，并不是单
纯地吃素，而是您的食物中至少
有2/3是植物，包括蔬菜、全谷物
和豆类、水果、坚果和种子，像豆
腐、豆制品等植物性蛋白质也包
括在内；而剩余的1/3，可以是鱼、
肉、蛋，或者奶制品，比如奶酪。

植物性饮食可以有多种搭
配、多种模式，地中海饮食也属于
植物性饮食。您别以为植物性饮
食很麻烦，其实，只要在您喜欢的
食物中，添加更多的全谷物、蔬
菜、水果、坚果和种子就可以了。

三步优化你的饮食结构

第一步，评估自己目前的
饮食结构，其中植物、动物、加
工食品占比大概为多少。

第二步，调整饮食结构，增
加健康植物性食物的摄入，比
如在主食中加入全谷物，增加
蔬菜摄入量。

第三步，注意减少动物性食
物的摄入，尤其是红肉和加工肉
类，可以多选择优质的植物性蛋
白质，比如扁豆、豆腐等，也可吃
点鱼、海鲜。 （据北京青年报）

短视频平台上的21天腹肌跟练视频

近日，不少人到医院就诊
询问：体检查出血尿酸数值480
微摩尔/升（μmol/L），身体没有
任何不适，需要治疗吗？大脚
趾红肿剧痛，疑似痛风发作，但
尿酸指标完全正常，这是怎么
回事？长沙市第四医院检验科
（输血科）主任、主任医师张毕
明提醒，并非尿酸高就一定会
痛风，尿酸正常就绝对安全。
尿酸化验单的解读，不能只看
单一数值。

尿酸是人体嘌呤代谢的
终产物，来源于人体细胞代谢
及日常饮食摄入，主要依靠肾
脏（约 2/3）和肠道（约 1/3）排
出体外，肾脏排泄能力是决定
尿酸高低的核心因素。尿酸
拥有双重作用：存在于血浆中
时，是优质抗氧化剂，可清除
自由基，保护血管与神经系
统；数值超标、渗入细胞或析
出结晶时，会诱发炎症反应，
损伤身体。

临床将血尿酸数值——男
性＞420微摩尔/升、女性＞360
微 摩 尔/升 定 义 为 高 尿 酸 血
症。尿酸异常，多数患者无明
显症状，但长期超标会牵连全
身：痛风，多见于大脚趾、踝、膝
突然红肿热痛，常在夜间发作；
肾脏损伤，尿酸过高时易形成
肾结石，长期超标还可能损伤
肾功能；代谢综合征，常与肥
胖、胰岛素抵抗、脂肪肝、血脂
异常并存；还可能与高血压、慢
性肾病、房颤等疾病相关。

血尿酸像身体健康的一盏
“提示灯”，有5个误区一定要避开。

尿酸高等于痛风。尿酸高
只说明患病风险增加，不等于已
痛风，确诊痛风要结合关节症

状、关节液结晶检查综合判断。
痛风发作，尿酸一定高。

痛风急性期尿酸会一过性下
降，“发作当天正常”不能排除
痛风，需症状缓解后复查。

尿酸高是因为海鲜吃多
了。含糖饮料、果糖、酒精、身
体脱水、剧烈运动，以及部分利
尿剂和降压药，也会升高尿酸。

尿酸越低越好。尿酸与健
康风险呈 U 形关系，尿酸过低
提示营养不良、身体过多消耗，
尿酸过高、过低均不利于健康。

参考范围就是治疗标准。
化验单上“参考范围”只是实验
室范围，痛风患者的治疗目标
是 360 微摩尔/升以下，无症状
者切勿自行买药，也别擅自停
用慢病药物。

“科学控制尿酸，要做好日
常管理。”张毕明提醒大家注意
6个方面。

健康饮食：少吃动物内脏、
浓肉汤和高嘌呤海鲜；严格控
制含糖饮料、果汁和酒；多吃新
鲜蔬菜、低脂奶。

多喝水：心肾功能正常者，
每天饮水2000 毫升以上，促进
尿酸排泄、预防结石。

控制体重：选择温和规律
的运动，避免剧烈运动，避免身
体脱水诱发尿酸升高。

定期监测：不依赖单次检
查结果，定期复查，跟踪尿酸数
值变化趋势。

规范用药：无症状高尿酸
血症者不要盲目吃药，需治疗
者遵医嘱规律用药，不擅自停
药、改药。

管理慢病：同步关注血压、
血糖、血脂和肾功能。

（据长沙晚报）

尿酸高，一定是痛风吗？

打鼾了？试试吃点素


