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秋风送爽，再一次激发了人们健身的热情，锻炼
健身的同时，有些运动损伤需格外引起注意。健康
专家提醒：遇到运动损伤时，如果自己有一定经验，
可以稍做处理，然后到医院做进一步检查，确定损伤
程度。到医院后，还需对医生准确详细描述受伤过
程、疼痛部位、疼痛程度等，做一些必要检查，如X
光、B超和核磁共振等。以下几类是常见的运动伤，
其处理方法可供大家参考。

有氧运动是一种有节奏的、达到一

定强度，并持续一段时间的运动。运动

量必须达到一定的强度，而这个强度是

适中的、可以忍受的，强度过大、过小都

不行。强度过大就会缺氧，强度过小则

达不到锻炼的目的。其次，有氧运动还

必须持续一段时间，至少是二十分钟以

上。步行、慢跑、游泳、骑自行车、跳健身

舞等都是我们可以长期坚持的有氧运

动。但是以下误区需要注意哦。

误区1 有氧运动比力量训练在控制

体脂方面效果更好

其实，有氧运动与力量训练结合进

行是将体脂控制在理想水平的最好方

法。因为，有氧运动首先消耗的是脂肪，

而力量训练消耗的是储存在体内的糖。

此外，有氧运动能达到消耗热量的目的，

但却不能长时间提高新陈代谢率；力量

训练虽不能长时间提高心率，但它却增

加了肌肉总量，从而使新陈代谢率得到

提高，使人在休息时也能消耗更多的热

量。所以，有氧运动与力量训练结合进

行才是最佳方法。

误区2 有氧运动越多越好

事实并非如此，凡事都得适度。有

氧运动虽然不失为一种有效的脂肪消耗

办法，但长时间的有氧锻炼消耗的不仅

仅是脂肪，而且还包括肌肉。

误区3 低强度的有氧运动消耗更多

脂肪

减脂的原理在于每天消耗的热量要

多于吸收的热量，而较高强度的锻炼比

低强度的训练能消耗更多的热量。对初

练者来说，应遵循循序渐进的原则，逐渐

增加运动量，才能有效地提高心肺功能，

有可能适应较大强度的运动量。

误区4 多做20分钟的有氧练习，把

多吃的甜食消耗掉

如果为了消耗掉多吃的甜食，偶尔

延长有氧锻炼时间不至于有什么不好，

但如果成了习惯，结果只能有害无利。

因为过度训练可导致分解代谢激素的过

多分泌，这种激素附着在肌肉上，使肌肉

不能合成。所以，经常在一餐中过量饮

食的人，应在下一次有氧训练中稍稍增

加点强度，或者减少下一餐的热量摄入。

误区5 有氧锻炼前，吃健康餐增加

能量

如果您的目标是减脂，最好在锻炼前

3小时摄入营养均衡的一餐；如果您想在

有氧锻炼前1.5-2小时进餐，应减少进餐

量；如果您在1小时之内就要进行有氧锻

炼，不要摄入碳水化合物。因为有氧运动

10-20分钟后，身体开始消耗脂肪。而身

体能否有效地将脂肪当作燃料消耗则取

决于您血液中葡萄糖的含量。显然，如果

您摄入的是高碳水化合物，那么血液中的

葡萄糖水平也会很高，葡萄糖可以延缓身

体把脂肪当作燃料消耗的时间。

糖尿病患者（以下简称糖友）在运动过

程中有一些小细节需要注意，千万别因为

急于求成陷入误区，反而对身体不利。

糖友千万不要空腹运动。糖尿病患

者空腹运动时，体内能量主要靠脂肪进

行分解，肌肉还会分解肌糖原以供需要，

由此消耗肌肉，造成肝脏负担。所以，糖

友最佳运动时间，应在进食 1小时后进

行，要避免空腹和注射胰岛素 60-90分

钟内运动，以免发生低血糖。

只要运动就可以降血糖？这种看法

比较片面。对于有严重并发症患者来说，

盲目地开展运动很有可能加重病情。要

随时监测血糖，有计划地做合理的运动。

另外，不规律的运动仅有助于运动前

一餐餐后血糖的控制，而对其他时间的血

糖控制毫无作用。规律运动则可以增加胰

岛素敏感性，有助于降血糖。同时规律运

动可改善心肺功能，预防心血管疾病发生。

还有一个误区就是，部分人认为运

动强度越高越好，其实不然，高强度的运

动，会使胰岛素拮抗激素分泌增多，会增

加胰岛素抵抗，导致血糖增高，加重并发

症。 （汪震）

运动加上新鲜空气似乎

是健康的生活方式，但对于有

高血压的老人来说，清晨运动

却存在一个不容忽视的问题

——清晨高血压。

对于大多数高血压患者

而言，清晨起床后6-10点之间

血压会达到一天中的最高峰

值，心肌梗死、心源性猝死及

中风等心脑血管疾病往往多

发于这个时间段，因此要重视

清晨血压的监测与控制。

老人运动要遵循有氧、适

量、长期的原则，有氧运动可

通过增强心脏功能、使血管壁

柔韧而富有弹性、降低血脂、

改善体内激素水平等多种方

式控制血压，无疑是使血压保

持正常，并维持健康水平的较

好的治疗方式。高血压患者

最佳的运动时间应为下午4-6
点，清晨多数人的血压和心率

处于一个相对较高的水平，此

时运动，易突发心脑血管病

变。运动的形式应量力而为，

以活动后不觉疲劳为宜。

要注意的是，老年人必须在家中自备

血压计，并且学会自测血压。每次测血压

要记录，包括测量的时间、结果，如果有特

殊不适或服用药物后要注明，以备医生参

考评估。测量血压的最佳时间应该在清

晨清醒后 1 小时内，在服降压药和早餐

前，排空小便，最好脱掉外衣，把上臂部抬

到与心脏等高的水平。

此外，早晨要减少食盐摄入，适当减

少钠盐的摄入，有助于降低血压。

（张秋霞）

髌骨关节疼痛

主要表现为在上下楼梯、坐车时间较长或

者下蹲姿势保持过久时髌骨疼痛，容易当成风

湿病治疗。频繁地步行、上下楼梯和下蹲时，都

易引起膝关节过度负荷，导致髌骨关节疼痛。

处理：在 24小时疼痛的急性期内可冰敷

疼痛部位，症状缓解后进行热疗。每次热疗的

时间不要超过15分钟。在进行走步、爬楼梯、

爬山等活动时要量力而行，选择适合自己的速

度和距离。

擦伤

擦伤是最常见的轻度损伤，由于皮肤受到

急剧摩擦所致。一般是由于钝器机械力摩擦的

作用，造成表皮剥脱、翻卷为主要表现的损伤。

可表现为抓痕、擦痕、撞痕、压痕、压擦痕等。

处理：轻微的擦伤，伤区清洁只需涂红药

水或紫药水，几天后即可愈合。若伤口较深并

被污染，则需用凉开水、肥皂水清洁后，再涂红

药水、紫药水或抗生素软膏，然后包扎，几天后

即可愈合。污染严重的伤口须在医院注射破

伤风抗毒素；面部擦伤要注意及时处理，防止

感染，以免遗有疤痕组织。许多人皮肤擦伤后

习惯贴一片创可贴了事，其实并不合适，因为

擦伤皮肤的创面比普通伤口大，普通创可贴的

吸水性和透气性不好，不利于创面分泌物及脓

液的引流，反而有利细菌生长繁殖，引起伤口

发炎，甚至溃疡。
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肌肉韧带损伤

肌肉韧带损伤指肌纤维撕裂而致的

损伤。肌肉突然猛烈收缩或被动拉长，超

过负担能力。内因主要是柔韧、力量、协

调性不够，生理结构不佳等，外因是准备

活动不充分，场地、气温、湿度不适宜等。

处理：伤后 24小时内为急性期，需要

停止运动，并在痛点敷上冰块或冷毛巾，

保持30分钟，以使小血管收缩，减少局部

充血、水肿，切忌搓揉及热敷。24小时后

为恢复期，需要在医生指导下配合按摩、

微动、康复性锻炼。一般损伤后3-4周需

要在医生指导下进行损伤部位功能锻

炼。肌肉拉伤一般不需要特别治疗，如疼

痛难忍，可服用消炎止痛药物。如果症状

持续时间较长，建议去医院就诊。

关节扭伤

关节扭伤多见于青少年运动损伤及

体力劳动者工作伤，常发生于踝关节、腕

关节及下腰部。常见症状有疼痛、肿胀、

关节活动不灵等。防止关节扭伤，可以在

运动前做好充分的准备活动，运动时放慢

速度，量力而行，循序渐进。

处理：24小时前为急性期，应立刻停

止运动，冷敷、包扎，抬高受伤部位。如果

疼痛较严重，可以服用活血止痛药，如云

南白药胶囊。24小时后为恢复期，需要在

医生指导下做康复或恢复性锻炼。
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糖友运动要留意的几种误区

有氧运动最常见的五大误区


