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对于很多上班族来说，白天工

作繁忙，下班以后只想赶紧回家休

息，运动健身的时间总是不那么充

裕。其实，运动不用花太多的时间，

只要每天在办公室花上几分钟坚持

做以下这些简单的小动作，同样能

起到健身的效果。

起立蹲下（60秒）

双脚与肩同宽，双手放在脑后，

蹲下时盆骨向后，就像坐在椅子上

一样，尽量下蹲，背部挺直，然后回

到原始位置。

伏地挺身（30秒）

身体向下，双手与肩同宽，肩

膀、膝盖、脚尖在一条直线上。双臂

弯曲，身体慢慢下压，手肘尽量靠近

身体，然后回到原始位置。

登山式（30秒）

身体向下，双手与肩同宽，肩

膀、膝盖、脚尖在一条直线上，腹部

用力，右腿抬起拉到胸前，然后回到

原始位置，换腿继续运动。这项运

动能够快速燃烧卡路里，锻炼腹部

肌肉。

弓箭步（60秒）

双脚与肩同宽，双手放在腰部，

左脚向前迈步并蹲下，大腿和小腿

要呈直角，右膝尽量接近地面，回到

原始位置，换腿继续运动，记得背部

挺直。

开合跳（45秒）

立正站好，跳起来时双脚与肩

同宽，双手举起，再跳回立正姿势。

这项运动能够增强体能和耐力。

炎炎夏日，流汗量加大，运动健

身时合理补充水分更显得尤为重要。

首先，锻炼之前先要进行补水，

在保持日常良好饮水习惯前提下，一

般可在运动前 20至 30分钟补水 500
毫升左右。这种预防性的补水对于

增加体内的水合作用，保持锻炼过程

的运动能力十分重要。

其次，在运动中补水也不可少。

方法是少量多次，可以每隔20分钟补

水 120毫升左右，如果总的运动时间

在 60分钟之内，补充纯水就可以了，

但若超过60分钟，则应补充糖盐水或

含有电解质和糖的运动饮料。

此外，不要小看运动后补水的作

用，补足运动的丢失水量，使机体重

新达到水平衡，有利于消除身体疲

劳，帮助你尽快恢复体力。一般认为

运动后补水量以体重减轻数为依据，

叫作流多少汗，喝多少水。但要切

记：补水不可过于集中，一次暴饮，解

一时之渴，会引起胃扩张，同时还会

加速尿和汗的排出，延缓机体的复水

过程，也会造成电解质进一步丢失，

所谓越喝越渴。

夏日健身巧补水
本报综合报道

工作健身两不误 教你5个“小动作”
本报综合报道

横纹肌为什么会溶解？原因与

过度运动、挤压伤、高热、某些药物

或毒物、自身免疫病或缺血、代谢紊

乱疾病、感染、遗传等因素都有关

联。但患上运动性横纹肌溶解综合

症的人，主要以青壮年为主。

“尤其是平常缺乏体育锻炼，

身体素质较弱，或在身体不舒服

的情况下进行短时间高强度的剧

烈 运 动 ，最 容 易 引 发 横 纹 肌 溶

解。”鄢巨振说，横纹肌发生溶解、

坏死后，最常感受到的就是肌肉

酸痛肿胀。

肌肉酸痛、乏力、酱油尿是横

纹肌溶解三大典型病症。运动后

出现上述三种症状一定要及时就

医。此外，鄢巨振建议，运动要循

序渐进，突击式锻炼不可取。最好

的健身方式还是坚持有规律地、经

常性地锻炼。

（通讯员 柴悦颖）

相对于晨练需要早起，不少人更

喜欢在晚上运动。晚上的空气清新、

运动环境清幽安静，的确是个不错的

选择。但关于晚上锻炼，有几点需要

注意。

首先，晚饭后不可立即运动。刚

吃过晚饭，血液会往消化系统聚集，

这个时候如果开始运动，血液就会流

向身体的每一个角落。所以吃饱饭

了之后，最好保持静止的状态。如果

害怕发胖，可以靠墙站立，帮助食物

消化，防止食物囤积。

此外，不少人锻炼之后，会感觉

饥肠辘辘，想到吃东西。适当的饥饿

可以忍耐，而在很饿的情况下，忍住

不吃，反而会因此难以入睡。所以，

适当地吃一些健康的食物也未尝不

可。比如水果、牛奶、无糖饼干等都

是不错的选择。

晚上运动，时间不可过于靠后。运

动会引起心率过高，如果运动到很晚，

过高的心率会导致失眠。至少在睡前2
个小时不要做剧烈运动。锻炼时，要尽

量去宽阔、明亮，车少、人多的地方，不

要去没有人烟、没有灯光、道路坎坷的

地方。凡事都要以安全第一。

又到这种病的高发期！

健身超负荷，小心横纹肌溶解综合症

早起不如“晚练”
本报综合报道

不久前，姜文导演的新作火热上映，片中男神彭于晏雕塑般的身材也让不少人羡慕。杭州的黄先生，也想

在炎炎夏日甩掉肚腩。为了快速减肥，他天天往健身房跑，但没想到，还没练成彭于晏的马甲线，自己反倒进了

医院，差点丢了命！到医院就诊后，被确诊为横纹肌溶解综合症。

天气一热，大家对自己的身材也越发关注，不少人走进健身房加大训练强度。据悉，近两个月，杭城各大医

院已收治多位过量运动后横纹肌溶解的患者。

突击健身小便成了酱油色

平时身体健康的黄先生，这两

天突然发现尿液变成了酱油色，吓

出一身冷汗。

“我今年28岁，做行政工作。大

学刚毕业时还挺瘦，这几年天天坐

班，外加宵夜，体重直线飙升，啤酒

肚也出来了。”近段时间，身边几个

朋友都在健身房挥汗如雨，黄先生

也火速报名，给自己制定了“健身速

成计划”。

从来不运动的黄先生，突然加

入健身大军，他感觉有些吃不消，但

也咬牙坚持着。几天过去，黄先生

体重倒是掉了3、4斤，但感觉精疲力

竭，浑身肌肉酸痛，便消停了两天，

特意买了维C泡腾片来吃，“估计是

练伤了，坐着都双腿打颤，一上厕所

竟然还尿血了。”

黄先生赶到杭师大附院肾病科

挂了号，坐在了鄢巨振主任面前。“血

清肌酸激酶和肌红蛋白都明显升高，

加上肌肉痛、乏力、尿色异常的症状，

以及近期剧烈运动的经历，这是横纹

肌溶解综合症。”鄢巨振表示。

幸运的是，黄先生就诊及时，还

没有发展为肾功能损伤、酸中毒，如

果等到诱发多脏器功能损伤时再来

看，说不定小命都保不住了！

像黄先生这样的患者，最近不

少。上周，省中医院下沙院区急诊

室，也接诊了两位 20岁出头的年轻

小伙。两人入院时走路十分困难，

尿液成了酱油色。

一查，肌酸激酶指标都超过

100000U/L，远远高于 26-140U/L 的

正常值，其他指标也超过正常参考

值的 10倍以上，是典型的过量运动

导致的横纹肌溶解综合症，被收入

肾内科治疗。

医生事后了解到，两人所在的

公司组织了为期 4天的户外拓展训

练，公司 38位新员工分组进行抗圆

木深蹲、俯卧撑、抬圆木绕圈跑等，

训练结束后，其中 11位员工出现了

横纹肌溶解。

鄢巨振表示，人体的肌肉分为心

肌、平滑肌及骨骼肌。心肌和骨骼肌

是有横纹的，横纹肌溶解综合症通常

就发生在与肢体运动相关的骨骼

肌。“这是一种由于各种原因导致横

纹肌破坏或崩解，大量肌红蛋白、肌

酸激酶等细胞内成分进入血液循环，

引起人体内环境紊乱，导致急性肾损

伤的临床综合征。”鄢巨振说，肌肉酸

痛、乏力、酱油尿是三大典型病症。

公司户外拓展，11人横纹肌溶解

平时缺乏锻炼别短期加大运动量


