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当人在运动过程中，一旦出现胸

闷、胸痛或者头晕缺氧等症状，就应该

立即停止运动，并到附近医院进行检

查。盲目追求运动量和运动成绩容易

增加心脏负担，人在运动中会使心跳

加快，加速人体血液流通，但若是运动

过度，则可能造成心肌缺血，导致心脏

的供氧减少，使得心肌能量代谢不正

常，心脏不能正常工作。严重者会产

生心绞痛、心率紊乱等症状，一些患有

心脏疾病的还可能导致心肌梗死、急

性心力衰竭等，甚至猝死。

综上所述，过度运动危害很多，

但怎样的运动才算是过度运动？是

否有衡量的标准？由于每个人的身

体机能不一样，因此衡量的标准也因

人而异。但如果你出现了以下几个

表现，就该注意减少运动量，调整身

体了，严重时应及时到医院就诊。

感觉到身体疲劳。运动后身体

疲劳是很正常的，但是如果疲劳现象

持续2—3天或者更久，就可能是运动

过度的结果。这时就需要暂时停止

运动，让身体得到充分恢复。运动健

身之后乳酸堆积，肌肉的疼痛是正常

现象，但如果疼痛持续3—4天或更长

时间，就要降低运动强度了。严重的

话应该立即停止运动，同时做做按

摩、理疗等。

（通讯员 何晓华）

早晨或傍晚时段，我们时常会在

公园里发现一些爬行人群，他们弯腰

弓背，像孩子一样爬来爬去。这到底

是在干吗？原来这是一种运动新方

式，通过爬行来健身。

爬行运动是一种水平运动，所谓

水平运动是指运动者在运动过程中，

其身体与地面保持基本平行的状态

下进行的各种运动。有研究表明，人

如果长期进行垂直运动，对身体的某

些方面会有一定的影响。有些人存

在脊柱问题，存在器官下垂问题（包

括胃，肾，子宫等），都与重力的副作

用是有一定关系的。

通过爬行，可将全身重量分散到

四肢，以减轻身体各部位，尤其是腰

椎的负荷，故对防治腰椎部疾病、腰

肌劳损以及多种颈、肩、脊柱病有一

定的疗效。

爬行时心脏、头、颈位置与躯干

几乎水平，有利于全身血液循环，增

加心脑血管及颈部血液供应，对防治

心脑血管病、颈部疾患有一定功效。

同时，爬行对血液回流障碍导致的痔

疮、下肢静脉曲张等也有改善作用。

因为爬行需要四肢协同运动，所以对

锻炼颈、肩、背、双臂等部位的肌肉也

有好处。由此看来，这是长期久坐人

士可以从事的一项非常好的运动。

关于爬行，传统爬行法包括两手

两膝着地的“跪爬”，和两手两足着

地、手足交替爬行的“手足爬”。爬行

的方式多种多样，不少人还琢磨出了

很多有趣的姿势，主要是模仿几种动

物，有熊、虎、象、大猩猩等。

爬行运动对场地要求不高，但最

好在较为平旷、舒适的地方进行。爬

行时放松身体，双腿弯曲，双手、双脚

脚趾、双膝着地，脚趾轻微向前用力，

身子略微前倾，四肢配合运动，速度

不求快而求稳。运动时间无需过长，

每星期一两次即可。

（通讯员 王 超）

跑步时，很多年轻人都喜欢戴着

耳机听着歌跑步，认为跑步时听着歌

曲会让枯燥的跑步变得更有情趣，也

能跑得更久。但是，戴着耳机跑步却

可能会伤害你的身体！

这不是危言耸听，戴着耳机跑步

对身体的确有危害。首先，声音是通

过空气传播，正常情况下声音会经过

一段时间才传入耳朵，一些高频部分

会被空气吸收，这样的话传入我们耳

朵的声音刺激就会变小。而戴耳机

时没有了空气的吸收，高频部分会对

耳朵造成很大的伤害。而且很多时

候由于身边的噪音，人们会把声音加

大，这样造成的伤害就会变得更大。

此外，耳机大部分都是制式生

产的，跑步时佩戴会产生一些摩擦，

由于我们内耳的皮肤非常柔弱极易

造成擦伤。这些小伤我们往往不在

乎，但本身耳朵里卫生就很难保持，

很容易就会被细菌感染，引起中耳

炎等疾病，还会造成耳朵的肿胀疼

痛等情况。

众所周知，我们的大脑神经，不

同的区域负责不同的兴奋与抑制，跑

步时我们负责肌肉的神经中枢，会命

令身体各部分保持兴奋的状态，这样

做能调动心肺功能。但是跑步时听

耳机，负责思维的神经中枢就得不到

休息，一直处于兴奋的状态，这样就

会使负责运动的神经中枢受到抑制，

反而影响了锻炼效果。

另外，因为音乐节奏的原因，我

们的步伐会随着音乐节奏的改变而

改变，要知道跑步时最重要的就是保

持步伐节奏的稳定，如果节奏经常改

变，不但达不到锻炼的节奏，反而会

让身体增加负担。虽然跑步是很枯

燥，但相比保持身体的健康，这些枯

燥就不足为虑了。

（通讯员 张敏强）
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滑膜炎、肌肉溶解、肾衰竭甚至猝死
过度运动比不运动更可怕

跑步时戴耳机 锻炼不成反受其害

爬行运动利全身
久坐族不妨试试

俗话说“生命在于运动”，适当的运动可以增强我们的免疫力，但别为

成为健身狂人而毫无节制地锻炼，影响正常的生活，甚至对身体健康带来

影响。那么，过度运动到底会对身体造成什么样的危害呢？

过度运动易引发滑膜炎和骨质增生

滑膜炎是由于过度运动引发关

节损伤，刺激关节滑膜产生炎症，造

成分泌液失调形成积液的一种病

变。高强度的运动会使滑膜发生反

应，引发充血、水肿，渗出液体，因此

就会出现关节部位肿胀疼痛感。

运动过量还可能引发骨质增

生。运动使关节部位的骨骼磨损过

度，造成关节软面的不平整，使关节

部位之间的相互作用力在关节软骨

上分布不均衡，引发关节的骨质破坏

和增生，以达到应力相对平衡状态，

就像很多运动员在早期就发生膝关

节的骨质增生。

适度的运动可以预防骨质增

生。因为关节软骨营养来自于关节

液，而关节液只能通过“挤压”才能进

入软骨，促进软骨的新陈代谢。所以

适当运动尤其是关节的运动，能够增

加关节腔内的压力，促进关节液向软

骨渗透，减轻关节软骨的退行性改

变，从而减轻或者预防骨质增生。

短时间内的高强度运动会加速

血液循环，当血液循环超过人体骨骼

肌耐受范围后，就会产生肌肉缺血，

从而导致肌肉溶解，短时间内高强度

的局部缺血将使细胞难以恢复。

从科学原理上讲，运动过量会引

发毛细血管渗透性增强，肌细胞膜受

损失常后，肌细胞钙离子浓度会发生

变化，从而造成细胞功能失调，磷酸

化酶、蛋白酶等化学物质被激活，加

剧了细胞死亡，而这些因素可能导致

运动后肌细胞缺血坏死。

过度运动可能还会造成肾衰竭，

其中缺血性急性肾衰竭是由于有效

循环血量不足，肾脏血管收缩而引起

的。过度运动所造成的肾小管腔的

阻塞、肾小管上皮细胞组织损伤，都

会带来肾脏损伤。

高强度运动易造成肌肉溶解和肾衰竭

过度运动伤人“心”


