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健康小知识

健 身 贴 士

1
哮喘是一种呼吸道常见的突发

性症状，咳嗽由气管、支气管粘膜或

胸膜受炎症、异物、物理或化学性刺

激引起。哮喘患者的常见症状是发

作性的喘息、气急、胸闷或咳嗽等症

状，少数患者还可能以胸痛为主要

表现。

哮喘和运动之间的关系可以

用“相爱相杀”来形容。因为运动

可能会引发运动性哮喘，但适量的

运动则可以增强患者的体质。需

要知道的是，运动越剧烈，诱发哮

喘的机会越多、病情也越重，而单

次运动时间越长，诱发哮喘的几率

也越高。比如跑步、球类运动、跳

伞等引起运动性哮喘的可能性较

大；而游泳、自行车、划船等运动，

引起运动性哮喘的可能性较小。

运动不当易诱发哮喘

2
由于哮喘患者可逆性气流受限，

腹式呼吸功能减退，应优先选择相对安

静的运动，增大肺通气量。然后再适当

地增加肢体和躯干活动，运动量也可以

相应变大，并由室内运动变为室外运

动，但进一步加强运动强度的前提是应

该先适应低强度的训练。

腹式呼吸是增大肺通气量最好的

方式，主要以膈肌运动为主。可按照

以下方法锻炼：分腿直立，左右手相叠

置于小腹部。同时放松全身肌群，用

鼻慢慢吸气，横膈下沉，腹压增加，腹

壁相应隆起。并适当加压于腹部，用

嘴慢慢将气呼出，呼至腹部瘪进为止。

简单的腹式呼吸对于练习的时

间和地点要求都不高，最适合哮喘患

者平时作为日常练习进行。但在练

习过程中要注意吸气不要过急，呼气

要缓，不要憋气。不要面对冷风，或

在灰尘大的地方练习，以免刺激气

管，引起咳嗽。

要先增大肺通气量

轻微的运动不仅不易引起哮

喘 ，还 可 以 增 强 抗 呼 吸 道 感 染 的

能 力 ，增 强 肺 通 气 功 能 。 但 应 在

运 动 前 进 行 充 分 的 热 身 活 动 ，将

四 肢 及 全 身 关 节 活 动 开 ，加 强 心

血管适应性。

散步是适合哮喘患者的运动

之一。最好选择公园等环境优美、

空气清新的地方。散步过程中，要

呼吸自然或配合脚步有节奏地呼

吸。但仍需要控制步速和运动时

间，当出现气短、气急等症状时应

停止运动。

哮喘患者还可以进行慢跑。跑

步时应选择前脚掌或全脚掌着地，身

体前倾，两臂随身体自然摆动。特别

注意掌握好呼吸节奏，可采用两步一

吸，两步一呼的呼吸节奏。

此外，太极拳也是不错的选择。

太极拳柔和的动作会使人感到轻松

愉快、心情舒畅。常打太极拳对保持

肺组织的弹性、胸廓的活动度、肺的

通气功能及氧与二氧化碳的代谢功

能均有很好的影响。

哮喘患者可以从事的运动3

运动不当易引发运动性哮喘

哮喘患者要小心运动这把双刃剑
本报综合报道

对于经常运动的人来说，崴脚是

最常见的运动损伤之一。但是，大多

数人对崴脚不以为然，认为自己静养

几天就会好。但事实上，崴脚并不像

我们想象的这么简单，如果不加以重

视，会造成非常严重的后果。

小吴今年刚参加工作，下班后打

场篮球是他最大的乐趣。不过最近他

又遇上麻烦了，在上星期打球时扭伤了

脚踝。据小吴的球友们介绍，小吴平时

打球比较“猛”，今年已经是他第三次崴

脚了，但只要在家休息一两个星期后，

他马上就会再次活跃在球场上。

可这一次情况似乎有些不同，据

小吴透露，相比前几次，这次的恢复慢

了很多。于是在大家的反复催促下，

小吴还是去医院做了检查，结果让他

大吃一惊。医生表示，小吴的踝关节

损伤比较严重，韧带十分松弛，已经造

成了习惯性崴脚，如果不重视，很容易

落下后遗症，严重的甚至残疾。不过

好在情况还没有到最糟的状况，治疗

后情况还是会有所好转。

为此，记者咨询了杭州某品牌健

身房的健身教练洪儒。洪儒介绍，崴

脚在健身房里很常见，他们对此非常

重视。“就算是没有伤到骨头，韧带和

肌腱也会不同程度地受到损伤。这

些软组织是很难自行痊愈的，所以平

时只要有人崴脚，我们马上就会让他

去医院接受专业的治疗。”

同时，洪儒建议，对于脚踝扭伤

要防患于未然，平时最好多做一些强

化踝关节力量的运动。其中勾脚踮

脚就是最简单有效的方法之一：双脚

自然分开站立，全身放松，上半身保

持平衡，用小腿前部肌肉发力勾起脚

尖，勾到最大幅度，再用小腿后侧肌

肉发力踮脚，踮到身体最高点。“这个

动作可以很好地强化踝关节周围的

肌肉力量，更好地保护踝关节。而且

非常方便，在家里或者办公室都可以

轻松完成。”洪儒介绍，练习时要循序

渐进，刚开始做到肌肉有酸胀感就要

休息30秒。练习一段时间后，如果肌

肉力量已经非常强壮，就可以进行负

重练习，在身上加一些重物。

如果想进一步提升锻炼效果，还

可以进行勾脚踮脚走：踮起双脚的脚

尖，膝盖伸直，走路的过程中要保持

脚后跟不能碰地，感受小腿后侧的发

力。再将踮脚的动作改成勾脚，保持

全程脚尖离地。不过，洪儒表示，这

个动作对平衡性要求比较高，平衡性

不是很好的人还是要谨慎选择。

脚踝习惯性扭伤？踝关节强化不能忘
本报记者 洪 晨

此前，世界卫生组织的研究报告

指出了中国的近视高发问题：中国近

视患者人数已多达6亿，高中生和大

学生的近视率均已超过七成，小学生

的近视率也接近40%，中国青少年近

视率高居世界第一，这个数据还在逐

年攀升。

这则消息让国人震惊的同时

又感同身受，也让我们不得不认

真反思中国近视高发的深层次原

因：电子屏幕、不良光线、姿势不

正确、用眼时间过长……这些造

成近视的因素在我们的身边随处

可见，尤其在手机、平板电脑风行

的当下，眼睛实在太忙、太累了。

而在有关预防近视的诸多要点

中，有一点常常被人们遗忘，那就

是运动。

在各种近视的预防方案中，

其最终指向都是改善眼睫状肌的

紧张状态，使其自由放松和收缩，

同时让眼外肌不断活动，促进眼

球组织的血液循环，消除眼睛疲

劳。与各种稍显复杂、需要技术

或物质投入的方案相比，参加户

外运动、体育项目无疑是最简单、

最好的方案。

在户外进行体育运动，绿色的

植物、明媚的阳光能加速眼球、眼

肌、视神经的营养物质和氧气供应，

有效缓解眼睛疲劳，对于预防近视、

提高视力有很大作用。特别是阳光

下的户外活动，阳光下人眼视网膜

能释放更多多巴胺，多巴胺能阻止

人体眼轴生长，缓解近视增长。因

此，可让孩子多在自然光线下玩耍，

增加户外活动时间。户外活动时人

会向远处看，这使眼睛处于轻松舒

适状态，瞳孔相对缩小以令视物清

晰，可使假性近视得到恢复。

研究表明，在一些视野开阔的

大球类运动中，睫状肌处于完全放

松的状态，这对缓解眼部肌肉的疲

劳有着不可替代的作用。而在进

行乒乓球、羽毛球或网球这些球速

较快的小球运动时，双眼以球为目

标，不停地上下调节运动，可以改

善睫状肌的紧张状态，使其放松和

收缩，同时眼外肌也可以不断活

动，促进眼球组织的血液循环，提

高眼睛视敏度，消除眼睛疲劳，从

而起到预防近视的作用。让患近

视的孩子经常打乒乓球，每天练习

1—2小时，坚持两到三个月，就会

收到明显效果。

运动是预防近视
的一剂良方
本报综合报道

都说生命在于运动，运动可以

增加肺活量、增强免疫力、加快人

体新陈代谢，还可以保持体型，有

效地减轻颈椎等关节问题。但任

何一件事情不会是绝对有益的，运

动同样也是。天气转热之后，很多

哮喘病人又开始不停地咳嗽，就是

因为选择的运动方式和时间不当

而引起的运动性哮喘。


