
秋季天高气爽， 是运动锻炼的
好时节。 然而， 秋季气候多变， 运动
时若不注意合理安排， 可能会对身体
造成损伤。 以下是秋季运动的五个注
意事项， 希望能帮助你在享受运动乐
趣的同时， 达到养生保健的目的。

注意运动时间
秋季早晚温差较大， 运动时间

的选择尤为重要。 早上气温较低，
且空气中的污染物较多， 不宜过早
进行户外运动。 最好选择太阳出来
后， 气温逐渐回升时再进行锻炼，
一般在上午 9 点到 11 点， 或下午
3 点到 5 点之间较为适宜。 此时阳
光充足， 空气质量相对较好， 人体
的生理机能也处于最佳状态， 能够
更好地适应运动的强度。

注意运动强度
秋季人体的阳气逐渐收敛， 运

动强度应适中， 避免过度运动导致
阳气外泄。 运动时要根据自己的身
体状况和运动能力， 合理安排运动
强度和运动量。 对于年轻人来说，
可以选择一些较为剧烈的运动， 但
也要注意控制运动时间， 避免过度
疲劳。 而对于中老年人或体质较弱
者， 则应选择一些较为温和的运
动， 如散步、 太极拳、 瑜伽等。

注意保暖
秋季气温变化较大， 运动时容

易出汗。 如果不注意保暖， 很容易
着凉感冒。 因此， 在运动前要做好
充分的热身活动， 使身体各部位的
关节和肌肉得到充分的活动， 增加
身体的柔韧性和灵活性， 同时也能
提高身体的温度， 减少运动损伤的
发生。 运动结束后， 要及时擦干汗
水， 穿上保暖的衣服， 以免受凉。

注意补充水分
秋季气候干燥， 人体在运动过

程中会通过汗液排出大量的水分和
电解质。 如果不及时补充水分， 很
容易导致脱水和电解质紊乱， 影响
身体健康。 因此， 在运动前、 运动
中以及运动后都要注意适量补充水
分。 此外， 还可以喝一些含有电解
质的运动饮料， 以补充身体流失的
电解质。

注意运动安全
要注意选择安全的运动场地和

运动装备， 避免发生意外事故。 在
户外运动时， 要注意观察周围环
境， 避免在道路不平、 光线昏暗或
有障碍物的地方进行运动。 同时，
要穿着合适的运动服装和运动鞋，
以提供足够的支撑和保护。

吴昆

我们常听说 “瘦小腹” “瘦
手臂” 等减脂口号， 市面上也充
斥着各种 “局部燃脂 ” 训练视
频 。 然而 ， 绝大多数专家指出 ：
脂肪燃烧是全身性的过程 ， 并不
能只通过锻炼某一部位来减少该
处脂肪。

的确， 像腹部或手臂后侧等
部位的锻炼能增强局部肌肉， 但
并不会 “精准燃脂”。 尽管如此，
一些运动专家却提出一种更系统
的方法， 认为在一定条件下局部
减脂是可能的———只不过 ， 这远
比 “练哪里瘦哪里” 复杂得多。

局部燃脂的关键前提：
低胰岛素状态

要启动顽固脂肪的燃烧， 必
须先进入低胰岛素状态， 即血液
中胰岛素浓度较低。 可以通过生
酮饮食、 间歇性禁食、 早上空腹
运动等方式实现这一点。 这一状
态有助于调动脂肪储备， 尤其是
对顽固脂肪的动员更有效。

两步配合：
脂肪分解 +β氧化

脂肪分解
首先， 通过短时间 、 高强度

但不至于过度疲劳的训练刺激目
标部位 。 这类训练可采用 10 秒
以内的高爆发力量训练， 例如快
速的深蹲、 俯卧撑或弹力带抗阻
训练。

β氧化 （脂肪酸燃烧）
接着， 在完成局部刺激后进

行中低强度的有氧运动， 如快走、
慢跑、 骑车等， 持续 20~30 分钟。
此时身体会利用释放出的脂肪酸
作为能量来源， 实现脂肪的真正
“燃烧”。

专家认为， 在低胰岛素状态
下 进 行 高 强 度 训 练 +低 强 度 有
氧， 是减少顽固脂肪最有效的组
合方式。

为了便于实际操作， 专家提
出一套简易可执行的训练方案：

1. 早上空腹锻炼， 身体处于
低胰岛素状态；

2. 进行一轮循环训练 ， 针对
目标部位 （如腹部、 臀部 ） 进行
几组高强度动作 ， 每次不超过
10 秒， 中间充分休息， 避免过度
疲劳；

3. 接着， 进行 20 分钟有氧运
动， 如快走或慢跑， 强度应维持在
可以轻松交谈但略带喘息的水平。

这种组合式训练方法不仅科
学合理， 也更容易坚持， 只要规
律执行几周， 大多数人都能看到
明显改善。

虽然该方法对调动顽固脂肪
有效， 但仍需配合健康饮食 、 充
足睡眠和适度压力管理 ， 才能
达到理想效果 。 对于特殊人群 ，
如 糖 尿 病 患 者 或 极 度 肥 胖 者 ，
开始训练前建议先咨询医生或
专业教练 。

健身教练 曹燃
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为何会深陷“头顶危机”
首先 ， 遗传是个调皮鬼 ！ 没

错， 如果你家里的长辈们已经上演
过 “地中海风情”， 那你就得小心
喽！ 因为你的毛囊可能对雄激素特
别敏感， 我们体内的睾酮转变为双
氢睾酮， 然后不断地攻击你的毛
囊， 导致毛发慢慢地细小化， 然后
……就不见啦！

其次， 不良生活方式让你的头
发说拜拜！ 夜猫子们， 你们知道
吗？ 那些夜晚的灯光不只是照亮了
夜宵摊 KTV 酒吧， 还在悄悄 “点
亮” 你的头皮， 让本该安眠的毛囊
变得不安分起来。 再加上快餐界的
诱惑， 奶茶、 汉堡和薯条等， 虽然
美味， 但对头发却不太友好， 它们
会让你的头发生长变缓， 最后只能
“罢工”。

再来看看环境， 它也在作祟。
外面的世界很精彩， 也很无奈。 紫
外线、 PM2.5 和各种看不见的坏蛋
正虎视眈眈， 准备给你的头皮一个
下马威。 就连洗澡的水里都有可能
藏着秘密武器， 让我们的秀发受到
“内外夹击”。 压力山大， 这个社会
太卷了！ 工作、 学业 、 人际关系
……压力像是一场没有硝烟的战
争， 而你的头发就是前线士兵。 皮
质醇一旦指挥失控， 就会让你的头
发陷入混乱， 纷纷选择 “退役”，
留下一片废墟。 最后 ， 美发还是
“毁发”？ 追求美丽无可厚非， 但过
度的染烫和束缚会让头发感到疲惫

不堪， 变成枯草一片。

如何拯救我们的“森林”
在脱发之初或有脱发的迹象

时， 赶紧做好以下几点：
调整作息 早点睡觉， 让头发

也能有个 “美容觉”。
均衡饮食 多吃优质蛋白、 蔬

菜水果， 少吃油腻垃圾食品， 让头
发有足够的营养。

减压妙招 试试头皮按摩， 每
天梳头 200 下， 让大脑和头发一起
放松。

温柔对待头发 少用电吹风，
少做复杂的发型， 给头发放个假。

定期检查 遇到问题找专家，
不要自己瞎猜乱试。 但如果脱发比
较严重， 影响到美观， 就可以试试
下面的疗法。

药物治疗 中西结合、 内外合
参。 用中药健脾祛湿、 疏肝解郁、
滋补肝肾、 活血通络， 调理好身体。
用西药 （常用的如非那雄胺片、 螺
内酯等） 控制雄激素的转换， 阻止
它去攻击毛囊。 外用药物 （比如米
诺地尔） 促进血液循环， 延长毛发
的生长期， 唤醒沉睡的毛囊。

“光照疗法” ———激光治疗
想象一下， 头上顶着一个小太阳，
其实就是在享受高科技带来的温

暖。 低强度激光， 它的任务就是唤
醒那些偷懒的毛囊 ， 告诉它们 ：
“醒醒吧， 该干活啦！”

头皮针、 微针穿刺术 利用细
小微针， 在头皮上制造些微小伤
口， 目的是让 “防脱发药水” 更容
易渗入深层土壤， 直捣黄龙， 促进
生长因子的生长。

“自体救赎” ———PRP 疗法
抽点自己的血， 离心机一转， 变成
满载生长因子的 “生命之泉”， 然
后把这些宝贝送回头皮上， 让每一
寸土地都能得到滋养。

“植树造林” ———植发手术 当
所 有 努 力 都 收 效 甚 微 的 时 候 ，
“种树” 就成了终极解决方案。 从
脑袋后面的 “森林” 里挖一些出
来 ， 小心翼翼地栽种到前面的
“沙漠地带”， 等待它们生根发芽，
重焕新生。

在此提醒大家， 脱发治疗可不
是一朝一夕的事， 得有点耐心， 还
得听从专业人士的意见。 毕竟， 每
个人都是独一无二的 “脱发案例”，
找到最适合自己的 “生发秘籍” 才
是王道！

湖南省中西医结合医院
（湖南省中医药研究院附属医院）

脱发科 副主任医师 刘海燕

局部减脂真的可能吗？
运动专家为你详细解读

深陷“头顶危机”？
年轻人防脱发看过来

秋 季 运 动 五 注 意

说到脱发这事儿， 现在的年轻人可是深陷“头
顶危机”， 每天来脱发门诊看病的年轻人络绎不
绝， 且大部分都是脂溢性脱发 （雄激素性脱发），
主要表现为发际线上移或者头顶部位毛发减少、
稀疏细软。 不过， 别急， 下面笔者用轻松一点的
方式跟大家科普这个让人“头秃” 的话题。


