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运 动 百 科

很多人在假期之后都会加大自己

的运动强度，以达到快速减肥健身的

目的。殊不知，这样在没有专业人士

指导下突然加大运动强度的方式，非

但不能起到目的，反而会引起一系列

的并发症。

近日，24岁的余波在健身房骑了

40分钟的动感单车，没想到因此引发

横纹肌溶解症进了医院。余波表示假

期一结束，他第一时间就去健身房打

卡，打算尽快恢复节前状态。为快速

达到健身效果，他猛踩了 40分钟的动

感单车才停歇。谁知次日就出现双下

肢肌肉酸胀、疼痛、乏力情况，下午腿

已不能弯曲，到晚上还双腿剧痛。医

生诊断，余波是因突然大量运动身体

无法适应导致横纹肌溶解症。

杭州市第一人民医院的医生刘鑫

怡介绍说，横纹肌溶解症是由于横纹肌

细胞损伤引起细胞溶解，释放大量肌红

蛋白、磷酸肌酶、乳酸脱氢酶等进入外

周血液造成的临床综合征。其病因及

诱因很多，常见的有过量运动、肌肉挤

压伤、代谢紊乱、部分他汀类药物等。

刘鑫怡表示，根据临床接诊情况来看，

大部分横纹肌溶解症的患者均可出现

肌肉的疼痛、压痛、肿胀及无力等症状，

也可伴有发热、全身乏力等症状。

专家提醒，大多数横纹肌溶解症患

者都是与运动过量有关，因此市民在运

动过程中要注意运动强度，应根据自身

体能制订健身计划，逐步增加运动量，

不能盲目跟风，以防健身不成反伤身。

如运动后出现肌肉严重酸痛，应暂停锻

炼，同时大量饮水，如休息后仍不见好

转须马上就医，以免加重病情，延误治

疗。 （通讯员 高 婷）

动感单车不能乱骑
小心“骑”出问题

三月下旬了，身边许多人都下

了决心动起来，但头一回健身的“菜

鸟”们却遇到了一些尴尬，比如办了

健身卡，走进健身房，发现除了跑步

机，其他都很陌生，此外，也不知道

健身该穿什么、吃什么？乃至健身

时间该怎么分配。资深健身教练、

BH搏击健身俱乐部的杨振带来了几

点健身入门的建议。

“健身之前一定要做好准备工

作，比如说合适的服饰以及需要补

充的能量和水分。”杨振告诉记者，

健身包需要带不少的东西，合适的

运动装和运动鞋，干净的内衣裤、毛

巾、拖鞋、沐浴洗发液，对于女性来

说，运动内衣一定不要忘。

并且，健身前30分钟，要适当补

充一些食物，可以让你在锻炼时获

得更好的健身感受，避免低血糖等

危险增加运动表现、提高增肌和减

脂效果。如果正餐后 1到 2小时内

健身的，则无需补充。“但是一定要

记住，健身期间水分要随时补充，体

内充足的水分有助于提高泵感，获

得更好的训练效果。”

做好准备工作以后，就是健身

前的热身运动。热身能让身体各个

部位的肌肉和关节得到充分的热身

润滑，让肌肉收缩的更有效率，还能

加速身体的血液循环，激活肌肉并

提高肌体温度，增加关节的活动范

围，避免在运动时造成损伤。热身

时间也不需要太长，5 到 10 分钟即

可，如果当天有力量训练，记得在有

氧热身之后，用轻重量做几组准备

要练的动作，对局部的肌肉和关节

进一步热身。

一般健身项目分为有氧运动和无

氧运动，建议先无氧后有氧，因为力量

训练对体能要求更高。杨振认为：“根

据自身条件的特点以及目的的不同，

来调整周健身次数，建议是1周3到4
次最佳。”对于减脂人群，有氧运动应

该占到总运动量的60%到70%；而对

于增肌的人群来说，无氧运动将是重

点占据整个运动量的80%左右。

不过，无论是增肌还是减脂，初

练者健身时间（有氧和无氧）最好为1
个小时，随着动作熟练度和力量的增

加，时间上可稍作调整，但最好不要

超过2个小时。而且健身后的拉伸和

健身前的热身同样重要，不仅能塑造

肌肉线条，还能避免肌肉僵硬带来的

伤害和运动后的酸痛感，拉伸以静态

拉伸为主，大约拉伸10分钟左右。

“健身结束以后，最好要有一次

小加餐，如果加餐设计的好，绝对

让你事半功倍。”杨振表示，基本上

是训练之后半小时了，可以选择较

容易消化的蛋白质和碳水化合物作

为训练后的小加餐。

从健身房回到家时，已经离训

练结束 1到 2小时，除了训练后半小

时的练后加餐，这个时候需要针对

的就是主食在内的正餐。主食选用

低粗杂粮为主，另外，多食用蔬菜和

动物性蛋白质，脂肪类的食物可选

用少许（一小把）坚果。至于饮食量

是多少，需要根据你的目标安排的

一餐热量进行安排，因人而异。

“最后就是休息，对一个健身者

来说是至关重要的，健身结束的一

天最好在让身体处于一个良好的休

息状态，建议 11点以前能够入睡。”

杨振说道。

听说你最近健身遇到了尴尬？
资深教练奉上这篇健身小白的自我修养
本报记者 朱郑远

部分人在自我感觉损伤不严重

时常选择继续运动，这只会加重受伤

情况，甚至加重病情。受伤之后如果

出现肿胀情况比较严重，最好还是停

下来休息，不要逞强当“拼命三郎”。

至于什么时候才能恢复运动，要

基于医生的指导意见。有些人只是

轻微拉伤，没什么出血症状，过3到5

天就可以继续运动了，大范围拉伤和

有出血的患者休息时间就会比较

长。另外，不鼓励完全限制活动。对

于严重拉伤的患者来说，不牵扯到受

伤部位的运动还是可以进行的。碰

到肿胀、瘀青等比较严重的症状，应

该尽早就医，不要自行处理。

25岁以后人的健康状况开始走

下坡路，人体的关节肌肉以及韧带

也是如此。大部分运动员之所以从

30岁开始选择退役，也是因为身体

素质开始下降，各运动部件对强度

大的运动吃不消，容易有伤病。因

此，运动要顺应自然规律，拿捏好适

合自己的运动方式和运动强度，才

能有效预防运动损伤。

运动不逞强，恢复完全再“练兵”

运动肌肉拉伤不是小事，不重视很可能“伤不起”

专家建议：拉伤后记得用这些方式处理
本报记者 洪 漩

春天的到来，不少人纷纷跑到户外一边运动一边赏景，和春天来一

场约会。家住金华的杨女士看着家附近的公园景致怡人，便萌生了跑步

的想法。没想到，才跑了两天，她就不幸“跑”进了医院。在医院医生一

番询问检查后，最终诊断为肌肉拉伤。“应该是没有做好热身，在稍有凉

意的春风中运动了快一个小时，这才出了状况。”杨女士后悔地说。

的确，每天多运动可增强体质，但在运动时应该充分考虑自己的柔

韧、平衡和力量素质，一定要遵循量力而行的运动原则，强度过大，难度

过高或姿势不正确，都可能导致运动肌肉拉伤。肌肉拉伤会严重到什么

地步，要如何应对呢？不妨来听听专家的意见吧。

“如果严重到肌肉局部撕裂或者

完全撕裂，在接下来的1-3个月你将

告别跑步这件事情，如果只是普通发

炎导致的酸痛或者刺痛，最快 7-10
天便可恢复。”浙江省人民医院关节

及运动医学中心专家陈宇提醒广大

运动爱好者，肌肉拉伤不容小觑。

陈宇举例，肌肉其实和橡皮筋

一样，在温暖的环境里弹性就好一

些，而在寒冷的环境就会变硬，比较

脆、容易断。锻炼不可一蹴而就，应

懂得循序渐进的道理。在进行锻炼

前，应了解有关的运动常识和注意

事项。一定要先做好准备活动，比

方说先小跑 5到 10分钟，做一些简

单的拉伸练习。另外，气温过低、湿

度太高、场地太硬等都是造成肌肉

拉伤的重要因素。所以，冬春交替

的时候，仍建议在温暖的室内进行

锻炼。

防先于治，热身不容忽视

“倘若运动过程中不慎肌肉拉

伤，首先要停止剧烈运动，然后进行

冷敷。”陈宇推荐，最方便的方法是

拿一个塑料袋，内放冷水或冰块冷

敷 5 到 10 分钟。如果局部有刺痛

感，要及时停止冷敷。可以把冷敷

袋拿开一会儿，半小时后局部又有

肿胀疼痛感时再放上去冷敷。如此

反复进行，根据伤情严重情况，一天

可进行多次。

不少人对运动受伤后的处理有

错误认知，以为软组织受伤后应该

立即热敷，但太早热敷，会加重内部

出血和肿胀情况，希望大家对待热

敷一定要慎重。

除了冷敷之外，还可以使用弹

力绷带包扎受伤处，减少内部的出

血 肿 胀 。 在 急 性 期 不 建 议 贴 膏

药。患者贴了膏药以后引起皮肤

过敏，患部炎症水肿加重的情况特

别多，现在很多膏药有活血化瘀的

成分，也会加重出血肿胀，所以皮

肤容易过敏的患者要尽量避免使

用膏药。

受伤后及时冷敷效果佳


