
健身讲堂 2018年3月26日 星期一
编辑/版式：薛原 E-mail:ttb0571@163.com4

运 动 百 科

健康贴士

对于很多冬天休战、春天“复出”

的业余足球爱好者来说，冷藏已久

的身体容易发生伤病的情况。尤其

很久没踢球，突然剧烈运动之后，虽

然运动者的情绪处在极度兴奋状态

之下，但身体依旧处在迟钝状态，出

现扭伤、崴伤、碰撞伤等情况也在所

难免。

足球爱好者的各种伤病中，关节

伤病最常见。记者从浙江体育职业

技术学院附属体育医院运动创伤科

了解到，由于足球运动根据足球的不

规则运动，需要急停急转，而且停球、

传球、铲球、拼抢、射门等动作极易造

成肌肉的劳损、拉伤，以及韧带的挫

伤、脚踝的扭伤，所以赛前的准备活

动非常重要。此外，对于关节部位细

水长流的日常保养，也是一项预防伤

病的良方。

“反关节操”是一项简单易学、能

够有效预防肌肉、韧带伤病的锻炼方

式，包括颈部、肩部、肘部、腕部、胯

部、膝部、踝部，采用“灵活转动、双向

转换”的原则，施加一定的反向作用

力，使韧带得到适度拉伸，舒展肌肉

与关节。众所周知，关节韧带处在肢

体骨骼的连接处，除了作为运动者的

骨骼“润滑”器官，更是起到保护肌肉

的作用，而“反关节操”极度契合关节

的结构，让关节得到一定程度的压力

释放，坚持练习“反关节操”，则能加

强韧带的柔软度和关节部位附着肌

肉的弹性。

一般来说，“反关节操”的运动频

度最好采用晨昏各三次，每次间隔10
分钟，从上到下，身体的颈部到踝部

都保持左右方向的转动各5次。尤其

是运动前，可以重点进行肩部、腕部、

胯部、膝部和踝部的关节运动，达到

强化肌肉、韧带受力度的效果。这

样，就等于在运动前给肌肉和韧带上

了一层“保护伞”，不仅能提高运动效

率，更可以降低肌肉拉伤、韧带挫伤

和脚踝扭伤的概率。

很多白天没有时间锻炼的人往往

会选择夜跑。专家认为，人们在夜跑的

时候，血液中的血小板数量下降了

20%，这能降低跑者患血管栓塞的风险。

此外，在夜跑后，睡觉时大脑分

泌的褪黑激素和生长荷尔蒙会更加

充足，这能促进青少年成长，提高成

年人的免疫力，同时促进睡眠。不

过，王敏也表示，夜跑的时间不宜太

晚，因为运动会引起中枢兴奋，如果

夜跑时间过晚，反而会使人在夜里难

以入睡，进而影响第二天的工作。

此外，夜跑的时候要注意防风，

小心着凉。从中医的角度来说，夜晚

运动时损耗的“阳气”较多，而且迎着

冷风出汗“易受风邪”。“夜跑是出于

锻炼身体的目的，如果因此生病，那

就有些得不偿失了。”王敏说道。

三月的天气已经逐渐转暖，在这春暖花开的好季节里，大家是不是已

经准备从冬眠的状态中醒来，开始安排自己的锻炼计划了呢？但在看似非

常适合运动的春天里，运动中也有很多需要注意的地方，千万不要因为一

味地想要恢复锻炼，追求完美身材而让身体受伤。

冬天的锻炼时间经常被各种“琐

事”占用，同时也因为天冷懒得动，因

而急需减肥。李海健身比较有规律，

除了冬季之外一周坚持 4 天跑步，有

时还会游泳、打羽毛球，但是依旧被冬

天低气温打破了运动的节奏。“我之前

每次会跑15公里左右，一个冬天没有

怎么锻炼，前几天刚开始的时候明显

觉得力不从心，刚刚到 5 公里身体就

感到很累，呼吸也不是那么顺畅，所以

最近打算先坚持跑 5 公里，然后慢慢

向上增加。”

专家认为，春季锻炼时运动强度

不宜太大，一个原因是因为很多人冬

季的锻炼量少，刚开始恢复锻炼最好

以适应性训练为主，根据自身情况选

择合适的运动量。其次就是春练目

的是强健体魄，所以在室外健身时不

宜出汗过多。若出汗过多，毛孔开

泄，易受风寒。

除此之外，运动前的热身运动也

至关重要，因为冬季过后，身体的各

个关节和韧带都处于僵硬的状态，如

果不提前进行热身运动让自己的身

体放松下来，突然开始锻炼容易造成

损伤，反而影响了健身的效果。

春天的天气喜怒无常，可能前天

还是湛蓝天空，明天就被雾霾笼罩，

天气的变化经常被一些坚持健身的

人忽视。其实，雾霾天气还坚持锻炼

是在给自己的身体增加负担。

“我和我室友经常一起锻炼，喜

欢户外健身。”汪悦和好朋友一起住，

但是室友不分天气、风雨无阻的锻炼

也经常让汪悦吃不消。她说：“就连

雾霾天，室友也去户外锻炼，我觉得

在家里练练卷腹和蹬三轮就挺好的，

外面空气不好就别出去了，但是她还

是戴口罩去跑步了，我觉得这样确实

对呼吸道不好。”

其实，雾霾天气对呼吸系统的防

御功能和肺功能都有影响，专家建议

平时有户外锻炼习惯的人应该停止，

更不要进行高强度运动。因为剧烈

运动时，呼吸节奏较快，呼入的气体

会更多，空气中的有害物质随之吸入

身体，影响身体健康。在极端天气

时，可以选择一些室内运动，让自己

的身体放松一下，或借此机会尝试在

饮食上做出调整。

春季适合哪些运动？看看专家的

推荐——伸懒腰：万物复苏的春天，伸

懒腰尤其重要，经过一夜睡眠后，人体

的状态比较懈怠，气血流通缓慢，伸懒

腰的同时配以深呼吸，有加快血液循

环、活动全身肌肉关节的作用。

骑单车：骑行不仅可以边锻炼边

欣赏美景，还可以在平时上班的途中

将自行车列为常用交通工具。骑行

可以有效改善人体肌肉耐力和心肺

耐力，还可以带动身体主要肌肉群，

更能帮助我们释放压力。

放风筝：春天在草地上放风筝是

一个很好的锻炼方式，因为在放风筝

时需要人不断跑动、控制，还需要眼

睛和四肢的配合。经常放风筝可以

疏通经络、调和气血、强身健体，还可

以使眼肌得到调节，疲劳得以消除。

此外，打太极、跳绳等运动也是

适宜春季锻炼的好项目。

（通讯员 顾 宁）
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晨跑PK夜跑，孰优孰劣？
各有各的好，切记补充能量和防风抗寒
本报记者 郦琪琛

勤练“反关节”操
预防韧带扭伤
本报记者 薛 原

跑步一直被视作最有效的减肥途径之一，但关于晨跑和夜跑哪个好的争论也一直没有停止过。事实上，晨跑和

夜跑之间并无绝对的“孰优孰劣”，人们根据自身情况选择跑步时间即可，只要跑步方式正确，就有利于身体健康。

虽然晨跑能够促进人体的新陈代

谢，让人一整天都精力充沛，但它并不

是“百利而无一害”。杭州市红十字会

医院心血管科主任医师王敏表示，晨跑

前一定要做好热身运动，否则很容易使

关节受伤。另外，早晨空气中有污染物

沉淀，如烟尘、苯等，二氧化碳浓度也较

高，跑步者大量吸入会对身体健康造成

损害。所以晨跑不宜过早，大雾天及空

气质量较差的天气下也不宜晨跑。

此外，王敏建议大家，在晨跑前

最好吃适量容易消化的东西，比如香

蕉、葡萄干等，以及饮用适量含高碳

水化合物的运动饮料等。因为人体

需要调用糖类进行分解供能，而经过

一夜的消耗，人体内的血糖含量较

低，身体不能得到及时的供能，容易

出现晕厥等症状。晨跑前适当吃一

点香蕉等食物，既能保证血糖的充分

供给，还能通过糖的分解来促进脂肪

燃烧，从而健康地减肥。

晨跑不宜太早，跑前最好吃一根香蕉

夜跑不宜太晚，还要注意防风预防着凉


