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入夏后，运动族队伍更加壮大，同

时增加的，还有到医院就诊的运动损伤

以及运动后感冒、肠胃不适患者。近

日，杭州市第一人民医院急症科主任王

弋就接诊了好多这样的患者。如果不

注意运动的科学性，你很可能会“跑”进

医院。

张先生是西湖夜跑爱好者，在最近

的一次夜跑中，他突然扭了一下，立刻

感觉足跟后方“像被人打了”，无法完成

蹬地、跳跃等动作。他回家后发现踝关

节后上方逐渐出现淤青和肿胀，到市一

医院就诊，经检查诊断其跟腱撕裂，断

裂处出血。“这是典型的运动损伤，且发

生率正在增加。”王弋说。

近年来，越来越多的都市人重视运

动，夜跑爱好者也出现“井喷式”增长，

但对于骨科医生来说，似乎不是一件好

事。根据长期的临床经验，王弋认为跑

步习惯与运动损伤有着密不可分的联

系：后跟着地跑步的人易导致髋关节疼

痛；一次跑步经历多种路面的人也易遭

受踝部疼痛；训练时间过长的人更容易

遭受脚部疼痛。而这些都有可能造成

一个很严重的后果——跟腱断裂。

面对跟腱损伤及断裂这类夏季运动

损伤困扰，王弋表示即使在夏天，锻炼前

仍要做好充分的热身准备，由于夏季锻

炼人体能量消耗很大，锻炼时更要控制

好活动强度。每个人对于跑步的需求是

不同的，跑步量、跑步时间、跑步距离也

不尽相同，每日运动30分钟即可保证基

本健康。锻炼要根据自己体质掌握好运

动量和运动要领，注意循序渐进、劳逸结

合。如果运动中发生任何不适或疼痛，

应当随时停止，或者就医观察。

动作1：单臂伸展运动

将手臂按压放在地板上的枕头

上，腿向后伸直使身体呈一条直

线。将右侧手臂向右伸展，掠过地

板向上抬起，稍作停顿后，放下手臂

回到初始位置，整个过程中尽量保

持身体的直线状态。将手臂向前抬

起与地板平行，然后再向上抬起，再

回到初始动作。持续 30秒后，换手

臂再做30秒。

动作2：负重摆臂运动

直立，双手握住一本有一定重量

的书，将书握在胸前，收紧手肘贴近

身体两侧。手臂向下摆到大腿，然后

向上举到肩膀的高度，手臂向内弯

曲，然后恢复站立姿势。重复这个动

作30秒，然后再将动作的顺序反过来

做30秒。

动作3：手掌交叉运动

从站立到下蹲，然后将手掌放在

脚前面，向下压在地板上，与肩同

宽。然后两手交叉向前移，就像走路

那样，直到形成俯卧撑的姿势，停顿

一下后，再倒回去，回到站立姿势。

做 30秒后，再用 30秒来放松并调整

呼吸。

动作4：后撑抬腿运动

手掌向后支撑坐在地板上，手指

方向与面部朝向相反，屈膝、脚掌放

平。然后提臀，并抬起左腿，注意勾

起脚尖，然后让肘部稍稍弯曲，同时

臀部下沉。稍作停留后，背部发力向

上，保持腿部的姿势不变。30秒后换

腿重复以上动作，最后做30秒深呼吸

放松。

打造“仙女臂”的方法不仅仅靠

运动锻炼，还需要通过饮食辅助。

瘦“蝴蝶臂”在饮食上应注意尽量多

喝热水，少食冷饮；少吃口味重的食

物，多吃蔬菜和水果。还要多吃能

促进血液循环的食物，如番茄、红辣

椒等，以及苹果、菠萝、香蕉、猕猴桃

等水果。

另外，需要注意的是，要想“蝴蝶

臂”彻底瘦下来，还需要配合全身锻

炼和减脂。因为上半身的脂肪，绝不

可能只堆积在手臂上，有“蝴蝶臂”的

人，通常肩膀、上后背以及前胸部的

肌肉也是松垮的。要消除长期堆积

的脂肪，除了运动和饮食配合外，还

可以搭配消脂食品，如洋葱、冬瓜、香

菇等。瘦身容易，但反弹更容易，尤

其是“蝴蝶臂”，所以，好的饮食习惯

一定要保持。

在日程生活中，我们常常有这样

的感觉：每天早上一醒来，眼睛是浮

肿的，脸好像也大了一圈。等到了下

午、晚上，眼睛和脸不肿了，小腿和脚

又会在累了一天之后肿胀，这也是很

多人说在晚上买鞋会不准的原因。

而这些就是我们通常所说的水肿。

一般人想到水肿总会认为是水

喝得太多。事实上，水肿指的是体内

液体过多聚积在细胞间隙，从而造成

体内水分积聚。究其原因，主要与细

胞外液及细胞内液的钠、钾离子不平

衡有关，摄取的钠离子多了，就会形

成水肿。

日常饮食中摄取含钠过多的盐

酱料、夏末秋初的高温酷暑引起的

湿热、或者久坐久站、穿高跟鞋等，

都会造成身体局部的水肿，所以水

肿和喝水并没有太大关系。那么这

种情况能不能得到改善呢？其实只

要几个简单的小动作就可以轻松摆

脱水肿。

对于脸部的水肿，可以通过按摩

脸部来改善：首先用双手分开的手指

按在头顶，从头顶重心慢慢以放射线

按摩整个头部 30秒；接着双手放下，

自然下垂在身旁，全身放松，上身挺

直，肩部放松下来，不施力；之后以下

巴中央为起点，向下颚左右两侧舒展

手指，用食指与拇指的内侧向左右按

摩下巴，重复 3次；最后将右手手掌

从下巴与颈部连接的地方开始，沿着

颈部直线向下，用拇指与并拢的四指

按摩颈部两侧至锁骨，重复3次。

而有腿部浮肿问题的人则要注

意切忌久坐久站，要多多活动腿部，

保持双腿的血液循环有助于帮助消

除水肿，并且可以经常按摩双腿，促

进淋巴顺畅，让水肿不会积聚在小腿

上。推荐以下几个去水肿的动作供

大家选择：

脚跟踢跨

躺在地板上，背部与地面贴紧，

双手放在身体两侧，掌心向下。膝盖

弯曲成 90度，双腿抬起，脚背绷直，

小腿与地面平行。脚跟交替下提双

跨20次以上。

空中骑自行车

躺在地板上，双腿及臀部抬起，双

手托住腰部。双脚脚背伸直，在空中

作蹬自行车状，重复3次，每次30秒。

椅子上活动脚踝

坐在椅子上，双脚脚背伸直，放

在地面上，双手抓住椅子的边缘，腰

背挺直，左右脚板交替勾起1分钟。

拉伸跟腱和小腿肌肉

站在离墙一步的距离，双手扶住

墙壁，一条腿向前微微弯曲，另一条

腿向后伸直膝盖，胯部向下压。拉伸

跟腱和小腿肌肉，每次 30秒，两腿重

复动作20次以上。

天气渐热 又到了露胳膊的季节

简单动作配合好的饮食习惯
打造属于你的“仙女臂”
本报综合报道

消除水肿有妙招 运动疗法简单有效
本报综合报道

近几年火了“马甲线”、“天鹅颈”、“蜜桃臀”，如今“仙女臂”也开始流行

起来。这个词最早因演员刘诗诗而来，因为她的肩膀手臂线条流畅平滑，

气质清新脱俗，仙气十足，所以如她一样的胳膊也被大家称为“仙女臂”。

与“仙女臂”相对的则是“蝴蝶臂”，因为当上臂赘肉堆积，平举时赘肉

下垂，会形成一个扇形的区域，有人就形象地称之为“蝴蝶臂”。其实，人的

四肢最容易锻炼，也最好减肥的。以下4个动作就可以帮助赶走“蝴蝶臂”。

夏日运动量增大
小心跟腱受伤
见习记者 余敏刚
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