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前几日，设计公司职员任先生下

班后与同事约了在羽毛球场打球，可

不到几分钟，任先生的小腿突然抽

筋，疼痛难忍，并持续了 3分钟之久。

随后的几天，小腿肌肉也都有不适

感。他心生疑问，很少抽筋的他怎么

突然抽筋了？难道是缺钙？

对此，浙江省人民医院关节及运

动医学中心专家陈宇指出，冬季腿脚

抽筋的情况多发，抽筋不能只想到缺

钙，有必要弄清原因采取应对措施。

“俗称的抽筋，其实是过度运动，电解

质浓度改变，神经兴奋性变高，所以易

出现肌肉持续收缩状态。参加运动的

新手，机体适应能力差，更容易出现。”

入冬后，的确有不少人因为怕冷不愿

意健身，或运动前没有做足热身，以至

于突然锻炼身体机能不适应。

肌肉抽筋实则是局部肌肉强烈而

持续的收缩无法自动缓解，常伴有严

重的疼痛。主要症状为：抽筋的肌肉

突然变硬，持续时间数秒至十分钟不

等，连续多次发作也并不罕见。陈宇

说：“高热、癫痫、破伤风、狂犬病、缺钙

等也都可能引起抽筋，这属全身性的，

还有局部性的如腓肠肌（俗称小腿肚

子）痉挛，除了常常出于急剧运动或工

作疲劳引起，往往在睡姿不佳时出现，

还有就是寒冷刺激也会引起抽搐。”

陈宇继而解释了任先生抽筋的

原因，主要还是因为持续的长时间运

动中，肌肉持续工作导致体温上

升。人体为了降低体温，开始出

汗，从而导致体液及电解质丢

失，继而导致血容量丢失及

心跳加快。上述过程反复

循环，人体自身的体温调

节系统超负荷，进而加剧

肌肉劳累，最终导致肌肉

痉挛。

除了出汗过多，丢失电

解质外，陈宇表示还有一些抽

筋的常见情况，如紧张、超负荷

运动、遇寒等等。

运动时发生抽筋该如何处理？

这些步骤很关键。

首先，立即停止运动，将抽筋部

位的肌肉往反方向拉伸，从而缓解疼

痛。处理时要注意保暖，拉伸时用力

要均匀，避免造成肌肉拉伤。有时可

能需要拉伸多次方能使肌肉放松下

来（也可让同伴或志愿者协助）。

当小腿或脚趾抽筋，用抽筋小

腿对侧的手，握住抽筋腿的脚趾，用

力向上拉同时用同侧的手掌压在抽

筋小腿的膝盖上，帮助小腿伸直。

如果再配合热毛巾按揉，用手按摩，

效果会更好。若是大腿抽筋，那么

将抽筋的大腿与身体成直角并弯曲

膝关节，然后用两手抱着小腿，用力

使它贴在大腿上并做振颤动作，随

即向前伸直。

然后，用手指按压痉挛的肌肉

10-15秒，反复多次，帮助肌肉放松。

缓解后再次投入运动时要暂时减小

运动的频率，避免肌肉再次承受过大

压力。

陈宇还提醒市民朋友：想要避免

抽筋，日常做好预防工作也很重要。

驱寒保暖，注意睡姿，走路或运动时

间不可过长；锻炼前还需做足热身运

动；饮食中，也要适当补钙，含乳酸和

氨基酸的奶制品、瘦肉等食品，还能

促进钙盐溶解，帮助吸收。”

冬天运动频繁痉挛、抽筋怎么办？
专家教你如何应对和预防
本报记者 洪 漩

一到冬季，体寒女性就迎来最难

熬的时间。相关数据显示，有54%的

女性有体寒的现象，尤其是冬季，这

种现象越发明显，这是由于血液循环

不顺畅而引起的，不仅女性，有些男

性也会出现。健康专家支招：要改善

体寒体质可以加强体育锻炼。

体寒很大一部分原因是因为血

液循环不流畅导致的。因此要坚持

每天必要的运动，促进体内血液循

环，体寒就会得到部分改善。每天坚

持 2次运动，每次约 30分钟，不用勉

强自己，适当的强度即可。对于上班

族来说也可以利用上班时间进行运

动，利用步行或骑车上班即可获得良

好的运动效果。

就环境而言，尽量不待在阴冷潮

湿的地方。阴冷潮湿的地方会加剧

寒性体质的寒气，对健康造成很大影

响。如果无法避免，则应加强运动，

定时多活动自己的身体。

瑜伽也是促进血液循环很好的运

动选择。另外，小锻炼也能促进血液

循环。身体中的热量大部分是由“肌

肉”产生的，特别是通过下半身肌肉的

“使用”，能够有效促进全身的血液循

环，从而达到体热的效果。平日里，可

尽量用脚尖站立，拉伸手指，血液循环

流畅了，体寒也就得到了有效预防。

跑步机是健身房里必备的健身器跑步机是健身房里必备的健身器

材材，，也是家庭健身器的最佳选择也是家庭健身器的最佳选择。。尽尽

管大家都觉得跑步不难管大家都觉得跑步不难，，但使用跑步但使用跑步

机锻炼还是有许多需要注意的事项机锻炼还是有许多需要注意的事项。。

陈晨提醒道陈晨提醒道：：在使用跑步机时要在使用跑步机时要

注意缓冲脚着地的冲击注意缓冲脚着地的冲击，，运动中一只运动中一只

脚落地时脚落地时，，应是脚跟先着地应是脚跟先着地，，然后由然后由

脚跟滚动到脚掌脚跟滚动到脚掌，，这样可减少跑步对这样可减少跑步对

踝关节的伤害踝关节的伤害，，落地时的膝关节保持落地时的膝关节保持

微曲微曲，，不要挺直不要挺直，，以减少对膝关节的以减少对膝关节的

伤害伤害，，跑步摆臂时尽量放松跑步摆臂时尽量放松。。此外此外，，

他觉得除了跑步机之外还可以配合他觉得除了跑步机之外还可以配合

使用台阶器使用台阶器，，能让健身效果事半功能让健身效果事半功

倍倍。。台阶器的设计原理是根据我们台阶器的设计原理是根据我们

日常生活中爬楼的动作设计出来日常生活中爬楼的动作设计出来

的的。。这种器械不仅可以帮助我们在这种器械不仅可以帮助我们在

3030分钟里减去更多的脂肪分钟里减去更多的脂肪，，对心肺功对心肺功

能和腿部的塑形也会有好的作用能和腿部的塑形也会有好的作用。。

眼花缭乱选不好器材？
初入健身房的“小白”请收好这份器材使用指南
本报记者 沈梦雪

加强锻炼
有助缓解体寒
本报综合报道

冷空气不断刷屏让杭城的气温逐渐走低，在室外运动更像是运“冻”，不少运动达人都转战健身房。经验丰富的运动达人，走进健身房总是知道自己

要选择什么健身器械，而对于初入健身圈的“小白”来说，总是处于迷茫状态，除了跑步机和单车之外无从下手。其实，健身器械的训练具有明显的针对

性，几位资深健身达人为健身“小白”们提供这份健身器械使用指南请收好。

哑铃是健身房最常用哑铃是健身房最常用、、方便且较方便且较

为有效的健身健美器材之一为有效的健身健美器材之一。。陈晨是陈晨是

杭州悦跑圈的健身大咖杭州悦跑圈的健身大咖，，从事健身教从事健身教

练职业的他平日里也很喜欢用哑铃来练职业的他平日里也很喜欢用哑铃来

保持肌肉线条保持肌肉线条。。他说他说：“：“哑铃不仅可以哑铃不仅可以

在健身房用在健身房用，，自己在家没事的时候一自己在家没事的时候一

边看电视边看电视，，一边也能锻炼一边也能锻炼。”。”

哑铃的使用方法多种多样哑铃的使用方法多种多样，，对于对于

初学者来说初学者来说，，可以单手握铃可以单手握铃，，也可双手也可双手

同时握铃练习同时握铃练习，，也能将哑铃套在脚腕也能将哑铃套在脚腕

部进行练习部进行练习，，锻炼者可根据不同的需锻炼者可根据不同的需

要以及自身的具体情况选择不同的练要以及自身的具体情况选择不同的练

习方法习方法。。因为热爱跑步因为热爱跑步，，陈晨在健身陈晨在健身

房也会有房也会有 3030--4040分钟的有氧运动分钟的有氧运动，，之之

后他会配合后他会配合 2020 分钟的哑铃练习分钟的哑铃练习，，他他

说说：“：“跑完步后跑完步后，，身体就像被打开了身体就像被打开了，，这这

时候练习哑铃效果最好时候练习哑铃效果最好。。长期坚持可长期坚持可

以修饰肌肉线条以修饰肌肉线条，，增加肌肉耐力增加肌肉耐力。。初初

学者入门学者入门22个月之后可以尝试做重量个月之后可以尝试做重量

偏大的哑铃练习偏大的哑铃练习，，坚持练习可以使肌坚持练习可以使肌

肉结实肉结实，，强壮肌纤维强壮肌纤维，，增加肌力增加肌力。”。”

另外另外，，面对健身房一排排形状各面对健身房一排排形状各

异的器械异的器械，，初入健身房的新手如何下初入健身房的新手如何下

手手？？陈晨建议陈晨建议，，新手可以先学习拉力新手可以先学习拉力

器和臂屈伸练习架的使用器和臂屈伸练习架的使用。。

拉力器一般都放在器械区域的拉力器一般都放在器械区域的

最前面最前面，，弹簧拉力器一般由弹簧拉力器一般由 44到到 66根根

弹簧组成弹簧组成，，两端装有握柄两端装有握柄。。锻炼时锻炼时，，

每个人可根据需要调整弹簧的数量每个人可根据需要调整弹簧的数量

来调节力度来调节力度。。滑轮配重拉力器主要滑轮配重拉力器主要

由定滑轮由定滑轮、、配重块和钢丝组成配重块和钢丝组成，，可以可以

自由地调节配重块的重量自由地调节配重块的重量。“。“拉力器拉力器

对于锻炼胸部对于锻炼胸部、、肩部和背部的肌肉有肩部和背部的肌肉有

很好的效果很好的效果，，初学者可每次练习初学者可每次练习55--1010
分钟分钟，，上下牵引上下牵引44--55组组。”。”陈晨介绍道陈晨介绍道。。

和拉力器使用方法类似的还有和拉力器使用方法类似的还有

臂屈伸练习架臂屈伸练习架，，这是根据双杠原理设这是根据双杠原理设

计出来的计出来的，，主要用于做双臂屈伸的练主要用于做双臂屈伸的练

习习。。杭城本土扣篮达人陈登星因为杭城本土扣篮达人陈登星因为

在扣篮中需要强大的手臂力量支撑在扣篮中需要强大的手臂力量支撑，，

因此每次去健身房他都会选择这个因此每次去健身房他都会选择这个

器械器械。“。“我刚开始锻炼的时候喜欢用我刚开始锻炼的时候喜欢用

臂屈伸练习架臂屈伸练习架，，这个器械使用方法简这个器械使用方法简

单而且见效快单而且见效快，，人只需要屈臂支撑在人只需要屈臂支撑在

UU型杠上型杠上，，然后以肱三头肌和胸大肌然后以肱三头肌和胸大肌

的收缩力的收缩力，，向上推撑至两臂伸直向上推撑至两臂伸直，，再再

屈臂还原屈臂还原，，来回反复来回反复 55--1010 分钟就行分钟就行

了了。”。”他还提醒初学者他还提醒初学者，，使用臂屈伸练使用臂屈伸练

习架上推要快而高习架上推要快而高，，下落应慢而低下落应慢而低，，

千万不能逞强使用频率过高千万不能逞强使用频率过高，，反而容反而容

易拉伤手臂肌肉易拉伤手臂肌肉。。

减脂塑形 跑步机、台阶器配合使用

增强肌肉增强肌肉 拉力器拉力器、、臂屈伸练习架交替使用臂屈伸练习架交替使用

入门法宝入门法宝 无处不在的哑铃无处不在的哑铃

健身小贴士运动百科


