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【摘 要】 通过分析肥胖症及肥胖引起的并发症 出现的原 因并导析出游泳锻炼对减肥 的作

用
,

由此探讨 了肥胖症患者通过游泳锻炼进行康复应注意的几个 问题
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1 肥胖症及并发症 ( 7) 一般患者可发生脂类代谢紊乱
、

高血脂
,

并

常合并冠心病
、

高血压
、

糖尿病等疾病
。

1
.

1 由于某些原因
,

人体内脂肪过多
,

蓄积于

皮下及各种组织
,

组织脂肪使人体体重超过标准值

的2《域
,

时
,

则形成肥胖症
。

有很多原因可引起肥胖
,

在临床上将肥胖基本分为两大类
:
一类是单纯性肥

胖
,

另一类是继发性肥胖
。

前者主要 由于食物摄取生

理机制紊乱
,

多食引起脂肪蓄积 ;后者是体内新陈代

谢失调
,

常继发于与物质代谢有关的神经系统和内

分泌疾病
。

除此之外
,

遗传因素
、

饮食习惯
、

饱中枢及

饥饿中枢的调节功能
、

年龄
、

性别等生理因素均被认

为与肥胖有关
。

单纯性肥胖通过控制饮食与结合运

动可收到明显的减肥效果
,

但减肥效果必须建立在

行之有效的病因治疗的基础上
。

1
.

2 肥胖症容易引起并发症

( l) 因大量脂肪堆积形成机体额外负担
,

其安静

时耗氧量可较正常增加 so %一4 0%
,

患者常感畏寒多

汗
。

( 2 )骨骼系统
,

尤其是魏
、

膝关节负荷过量
,

关节

易发生退行性变化
。

( 3) 肥胖显著者可因腹腔脏器脂肪大量积聚导

致隔肌抬高而影响呼吸
,

出现胸闷
、

呼吸 困难
,

甚 至

可因肺换气不足而缺氧
。

( 4 )心脏 由于负荷过重
、

活动范围受限
、

心肌脂

肪沉着而出现心功能变化
,

严重时可发生心衰
。

( 5 )肝脏可由于脂肪过多沉着而形成脂肪肝
,

影

响肝功能
。

( 6 )肝脏合成的必须激素是胰岛素
,

肥胖病患者

血浆胰岛素水平高于正常
,

因此而诱发低血糖
,

增加

饥饿感
。
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2 运动减肥的误区

利用康复体育对肥胖症进行治疗 已有很多报

道
,

人们称之为减肥运动
。

但 很 多 人 在 做 减 肥 运 动 时

却 得 不 到 满 意 的 减 肥 效 果

,

以 至 减 肥 运 动 被 打 上 许

多 问 号

。

在 减 肥 运 动 中 人 是 单 纯 的 通 过 运 动 消 耗 脂 肪

,

因 为 多 食 不 一 定 是 肥 胖 病 人 普 遍 具 有 的 特 点

,

采 用

限 制 饮 食 的 膳 食 疗 法

,

或 采 用 增 加 脂 肪 消 耗 的 运 动

减 肥

,

能 短 期 降 低 肥 胖 病 人 的 体 重

,

但 远 期 效 果 并 不

理 想

,

肥 胖 的 复 发 率 很 高

。

研 究 认 为

,

肥 胖 的 发 生 与

体 内 神 经 内 分 泌 机 能 紊 乱

、

高 胰 岛 素 血 症

、

脂 肪 氧 化

代 谢 功 能 低 下

、

能 量 消 耗 降 低 和 摄 食 效 率 提 高 等 关

系 密 切

。

同 样

,

进 食 高 脂 肪 或 高 碳 水 化 合 和 的 人

,

体 内 新

陈 代 谢 正 常 者 可 通 过 增 加 脂 肪 氧 化 能 力

,

使 多 余 脂

肪 消 耗

,

保 持 体 重 相 对 稳 定

。

而 肥 胖 者 一 方 面 由 于 体

内 脂 肪 氧 化 能 力 本 来 就 差

,

不 具 备 增 加 脂 肪 氧 化 的

能 力

,

而 使 脂 肪 易 于 堆 积

;
另 一 方 面

,

由 于 新 陈 代 谢

的 某 些 障 碍

,

造 成 碳 水 化 合 物 (糖类 )转化为脂肪 的

能力亢进
,

即 使 不 食 脂 肪

,

只 要 进 食 碳 水 化 合 物 也 会

使 体 内 脂 肪 堆 积

,

体 重 增 加

。

因 此

,

一 旦 停 止 运 动

,

脂

肪 仍 会 不 断 堆 积

。

有 的 人 运 动 中 因 强 度 和 时 间 掌 握 不 当

,

虽 然 运

动 增 加 了 能 量 消 耗

,

但 脂 肪 的 动 用 却 并 不 明 显 (因强

度过大的运动主要是利用糖的无氧酵解 )
。

还 有 的 人

急 于 求 成

,

一 时 心 血 来 潮

,

穿 着 不 透 气 的 厚 衣 服 高 强
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度的运动
,

使 身 体 大 量 排 汗

,

通 过 流 失 水 分 降 低 体

重

,

以 为 体 重 下 降 就 是 减 肥 了

,

但 过 两 天 体 重 又 恢 复

到 原 来 水 平

。

这 种 减 肥 往 往 使 身 体 受 到 其 他 方 面 的

损 害

,

所 以 也 不 可 能 长 期 坚 持

。

即 使 有 人 能 凭 毅 力 坚

持 用 这 样 的 方 法 降 体 重

,

所 导 致 的 后 果 只 能 使 身 体

受 到 的 损 害 更 严 重

,

甚 至 引 起 新 的 机 能 紊 乱

。

另 外 还

有 人 运 动 一 段 时 间 后

,

身 体 各 方 面 都 感 觉 良 好

,

但 体

重 并 没 有 明 显 下 降

,

甚 至 因 运 动 而 使 食 欲 和 吸 收 能

力 增 强

,

体 重 还 增 加 了

,

这 样 就 使 运 动 减 肥 的 信 心 受

打 击

,

使 运 动 减 肥 不 可 能 坚 持

。

首 先

,

应 明 确 运 动 减 肥 的 主 要 作 用

,

是 通 过 运 动

改 善 机 体 新 陈 代 谢 紊 乱 的 状 况

,

调 节 神 经

一

内 分 泌

系 统 的 机 能 水 平

,

使 身 体 内 环 境 达 到 较 好 的 机 能 协

调 和 稳 定

,

提 高 机 体 的 适 应 能 力

,

配 合 膳 食 改 善

,

从

根 本 上 堵 塞 产 生 脂 肪 堆 积 的 渠 道

,

疏 通 身 体 利 用 和

清 除 多 余 脂 肪 的 道 路

。

这 样 才 能 真 正 增 强 体 质

,

防 治

肥 胖 症

。

3 游泳 锻 炼对 减肥 的作 用

单纯性肥胖主要的发病机理是营养物质摄人过

剩
,

热 量 利 用 不 足

,

脂 肪 合 成 增 多

,

在 体 内 蓄 积 从 而

引 起 一 系 列 临 床 症 状

。

更 多 的 肥 胖 患 者 是 由 于 身 体

新 陈 代 谢 出 了 毛 病

,

脂 肪 的 堆 积 形 成 恶 性 循 环

。

康 复

游 泳 锻 炼 可 以 产 生 以 下 方 面 的 作 用
:

3
.

1 由 于 许 多 人 体 内 脂 肪 堆 积 并 不 是 摄 人 热

量 过 多
,

而 是 新 陈 代 谢 机 能 紊 乱 和 失 调

,

通 过 运 动 可

以 改 善 机 体 新 陈 代 谢 紊 乱 的 状 况

,

调 节 神 经 一 内 分

泌 系 统 的 机 能 水 平

,

使 身 体 内 环 境 达 到 较 好 的 机 能

协 调 和 稳 定

,

提 高 机 体 的 适 应 能 力

,

配 合 膳 食 改 善

,

从 根 本 上 堵 塞 产 生 脂 肪 堆 积 的 渠 道

,

疏 通 身 体 利 用

和 清 除 多 余 脂 肪 的 通 道

。

.3 2 游 泳 锻 炼
,

一 方 面 水 的 导 热 性 是 空 气 的 25

倍左右
,

在 温 度 较 低 的 水 中 游 泳 机 体 为 维 持 正 常 体

温 将 消 耗 大 量 的 热 能
;
另 一 方 面 游 泳 技 术 动 作 本 身

可 消 耗 大 量 热 量

,

并 降 低 摄 食 效 率

。

时 间 较 长

,

中

、

低

等 强 度 以 下 的 运 动 主 要 靠 肌 肉 从 血 液 中 摄 取 游 离 脂

肪 酸 并 进 行 有 氧 氧 化 来 提 供 能 量
;
随 着 运 动 时 间 的

延 长

,

儿 茶 酚 胺 和 肾 上 腺 皮 质 激 素 分 泌 增 加

,

血 浆 胰

岛 素 分 泌 减 少

,

促 使 脂 肪 分 解 过 程 的 酶 活 性 增 加

,

从

而 促 进 脂 肪 酸 分 解

。

而 血 中 的 脂 肪 酸 则 靠 体 内 蓄 积

的 脂 肪 细 胞 加 速 分 解 释 放 来 补 充

,

以 备 再 用

。

如 此

,

便 能 减 少 脂 肪 组 织 的 存 积

,

减 轻 体 重

,

并 消 除 各 种 实

质 性 器 官 的 脂 肪 沉 着

。

.3 3 胆 固 醇 以 低 密 度 形 式 在 血 管 壁 中 流 动 时

易 沉 积 在 狭 小 的 动 脉 管 壁 上
,

引 起 动 脉 粥 样 硬 化

,

而

高 密 度 脂 蛋 白 能 消 除 沉 积 在 血 管 壁 上 的 胆 固 醇

。

研

究 表 明

,

进 行 有 氧 运 动 并 结 合 膳 食 疗 法

,

能 有 效 提 高

脂 蛋 白 酶 的 活 性

,

降 低 血 浆 中 低 密 度 脂 蛋 白 和 甘 油

三 脂 的 浓 度

,

增 加 血 浆 中 的 高 密 度 脂 蛋 白 的 量

。

据 报

道

,

运 动 减 肥 体 重 每 减 少 10 %
,

则 血 总 胆 固 醇 降 低

l or m g/ L
,

同 时 血 甘 油 三 醋 的 水 平 也 降 低

。

3 .4 游 泳 锻 炼 能 提 高 肌 肉 对 血 糖 的 利 用 率
,

防

止 多 余 的 糖 转 化 为 脂 肪

,

从 而 避 免 或 减 少 脂 肪 在 内

脏 器 官 的 沉 积

。

肌 肉 运 动 时

,

神 经 系 统 和 内 分 泌 系 统

的 调 节 作 用 加 强

,

而 使 肌 肉 内 毛 细 血 管 的 开 放 面 积

增 大

,

血 液 供 应 增 多

,

肌 细 胞 对 血 液 中 对 葡 萄 糖 的 摄

取 和 利 用 以 及 对 胰 岛 素 的 利 用 也 随 之 而 增 加

,

而 这

些 是 与 胰 岛 素 受 体 的 敏 感 性 呈 正 比 的

,

胰 岛 素 受 体

敏 感 性 降 低 是 肥 肥 症 新 陈 代 谢 紊 乱 的 主 要 因 素

。

.3 5 肥 胖 者 由于 身体 负 荷过 重导 致 心脏 负担

重
,

一 般 都 存 在 着 相 对 的 心 功 能 不 全

,

稍 动 则 心 慌 气

喘

。

长 时 间 的 游 泳 锻 炼 可 加 强 心 肌 收 缩 力

,

改 善 心 功

能

,

并 且 增 加 血 管 壁 弹 性

,

降 低 收 缩 压 以 及 促 进 静 脉

回 流 及 心 脏 排 空

。

如 此 可 减 轻 心 脏 负 荷

,

改 善 心 功

能

。

3 .6 游泳锻 炼可 刺激呼 吸肌收缩
,

使 呼 吸 深 度

增 加

,

从 而 加 大 肺 泡 通 气 量

,

改 善 通 气 功 能

,

增 加 机

体 供 氧

,

消 除 肥 胖 者 相 对 呼 吸 功 能 不 全

,

纠 正 缺 氧 状

况

。

3 .7 游 泳 锻 炼 时 人 体 在 水 中 运 动
,

由 于 受 到 水

的 浮 力 作 用

,

人 体 变 轻

,

在 长 时 间 的 运 动 中 可 减 小

钱

、

膝

、

躁 等 下 肢 关 节 及 肌 肉 的 局 部 负 荷

,

大 大 减 小

肌 肉 及 关 节 运 动 损 伤 的 可 能

,

使 肥 胖 症 健 身 康 复 变

得 更 加 安 全

。

综 上 所 述

,

最 重 要 的 是 游 泳 能 全 面 促 进 肥 胖 患

者 整 体 水 平 的 调 节 机 能 改 善

,

使 机 体 的 新 陈 代 谢 紊

乱 得 到 抑 制 和 纠 正

,

从 而 使 肥 胖 从 病 因 治 疗 上 明 显

见 效

。

4 肥胖 症患 者 通过 游 泳锻 炼 进行 康 复应

注意 的 几个 问题

4
.

1 锻 炼 的 目的

( l) 改善神经内分泌系统功能
,

使 神 经

一

体 液 调

节 和 激 素 调 节 趋 于 正 常

。
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( 2) 通过有氧运动提高机体有氧代谢功能
,

提 高

物 质 代 谢

、

能 量 代 谢 水 平

,

促 进 脂 肪 氧 化 利 用

,

降 低

摄 食 效 率

。

( 3) 改善新陈代谢紊乱
,

缓 解 高 胰 岛 素 血 症

,

增

加 组 织 细 胞 对 胰 岛 素 的 敏 感 性

。

调 节 碳 水 化 合 物 和

脂 肪 代 谢 的 过 程

,

使 之 达 到 机 能 稳 态 有 序 化

。

( 4) 改善心血管系统和呼吸系统机能
,

提 高 心 肺

功 能

,

提 高 身 体 整 体 有 氧 代 谢 工 作 能 力

,

增 强 体 质

。

.4 2 游 泳 锻 炼 的方 法

肥 胖 症 的 康 复 游 泳 必 须 选 择 和 强 调 有 氧 运 动
。

在 有 氧 运 动 范 围 内 进 行 中

、

低 强 度 和 较 长 时 间 的 游

泳 练 习

。

进 行 游 泳 锻 炼 时 一 方 面 可 使 脂 肪 细 胞 释 放 出 游

离 脂 肪 酸

,

使 脂 肪 细 胞 瘦 小
;
另 一 方 面 使 糖 被 消 耗 而

不 转 变 为 脂 肪

,

因 而 使 体 内 多 余 的 脂 肪 被 清 除

。

在 运

动 强 度 相 当 于
V O卯 ax 的 4 0 % 时

,

脂 肪 氧 化 向 肌 肉 提

供 了 后 者 所 需 能 量 的 6 0% ;
持 续 运 动 达 12 0rn in 时

,

上

述 比 例 可 达 7 0%
。

因 此 肥 胖 症 通 过 游 泳 锻 炼 进 行 康

复 时 应 采 用
5 0 %一6 0% 的 V OmZ ax 的强度

,

每 次 练 习 时

间 不 得 少 于 3 0一4 5 m in
,

每 星 期
3一4次 练 习 的 锻 炼 方

法
。

.4 3 注 意 事 项

( l) 减肥游泳锻炼不能急于求成
,

要 有 持 之 以

恒

、

长 期 坚 持 的 决 心

,

运 动 强 度 不 要 太 大

,

但 时 间 要

尽 可 能 地 长

。

持 续
1个 小 时 以上 最 好

。

(但持续时间

最好不超过 9 0 m i n ,

因 太 长 时 间 的 持 续 运 动 可 能 对 心

脏 产 生 负 面 影 响 )

( 2 )游泳锻炼应与饮食控制相结合
。

( 3) 运动量由小到大
,

循 序 渐 进

。

身 体 适 应 了 运

动 以 后 要 逐 渐 加 量

,

主 要 是 延 长 运 动 时 间

。

( 4 )如果因某些原因不能坚持游泳锻炼
,

停 止 减

肥 游 泳 时 要 防 止 身 体 出 现 一 时 性 反 跳 现 象

,

应 通 过

一 段 时 间 的 逐 渐 减 量 (如减少每天游泳的时间
,

或 减

少 每 周 游 泳 锻 炼 的 次 数 等 )
,

约
3周 左 右

。

同 时 还 要 与

严 格 控 制 饮 食 相 配 合

。
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