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健美运动员施瓦辛格在上周

刚刚过完 71岁生日，这位荧幕中的

硬汉选择在生日当天在网络上晒

肌肉——视频中的施瓦辛格依旧拥

有霸气的肌肉，线条明晰的手臂。

如今，越来越多的男性选择走进

健身房，渴望练出施瓦辛格一样大围

度的肌肉，但是肌肉增长的幅度依旧

不尽人意。究其原因，可能是训练之

后的肌肉恢复没有到位。

杭州伟博健身会所的教练王亚

博告诉记者，大重量的器械训练会消

耗人体的能量，加上锻炼时神经紧

张，会使得疲劳负担加重。对此，他

强调：“必须特别注意训练后的恢复，

没有恢复就没有训练效果，肌肉很难

得到增长。”

“肌肉恢复时间的长短跟训练水

平、负荷量大小、身体机能状态等有

关。”王亚博解释道，一般情况下，肌

肉训练后在营养充分和休息良好的

情况下，机体恢复到 90%需要 18小

时，完全恢复则需要 72小时。“如果

肌肉没有完全恢复就进行第二次训

练，效果会大大折扣。”

那么肌肉如何才能得到更快、更

好的恢复呢？据王亚博介绍，肌肉恢

复主要有两种形式：消极性恢复和积

极性恢复。

消极性恢复是指一般的静止休

息、睡眠等。睡眠时，中枢神经系统的

抑制过程占优势，体内的一些代谢产

物或被利用或被排除。因此，器械健

身训练后必须确保足够的睡眠时间。

而积极性恢复则是指用转换活动内容

的方法进行恢复，如运动后的整理活

动、物理和机械的放松与按摩、适当补

充蛋白质和维生素、心理放松等。

“器械锻炼后的整理活动有慢

跑、四肢放松摆动等。”王亚博表示，

类似这些深呼吸和较缓和的活动，有

助于使静脉血尽快回流心脏，防止出

现急性脑贫血、血压降低等不良现

象。而器械锻炼后进行按摩，则可使

肌肉中的乳酸尽快排出或转化。

近日，在杭州市临安人民医院眼

科就诊的病人中，出现了不少羽毛球

爱好者。“患者主要是被羽毛球直接

击中眼睛，这类患者情形严重者，甚

至会导致失明。”临安人民医院的眼

科医生周贤波说，他从医多年以来，

遇见3例眼睛失明患者，均是因为这

个原因。

对此，周贤波提醒：运动有益身

心，但也需避免过度激烈的运动伤到

眼睛，造成严重后果。“运动前记得防

患于未然，避免太过争强好胜，保持

平和的心态。严格遵守运动规则，学

会躲避危险，保护自己。”

但如果运动中发生伤到眼部的

情况，该如何处理？周贤波建议，当

眼睛受到撞击时，千万不能揉。如果

出现肿胀且流泪现象，可闭目冰敷消

肿，每天两到三次，并配合眼药水做

辅助疗伤；平时出门时，记得用手护

住眼部，避免风吹；肿胀一直未消除，

眼球充血，可吃些消炎药物。一般而

言，伤势轻者需要一周左右恢复。如

果出现眼睛出血、视力模糊等严重情

况，需立马就医，第二天还很严重，建

议留院观察。

此外，还有部分运动爱好者们在

运动时，遇到异物飞入眼睛，造成眼

睛出现刺痛、流泪、眼睑痉挛等症状

时，周贤波特意叮嘱，可以用两个手

指头捏住上眼皮，轻轻向前提起，往

眼内吹气，这样可以刺激眼睛流泪冲

出异物；也可翻开眼皮，查找异物，用

干净的纱布或棉签轻轻排出异物。

如果异物排出后，仍感到不适，可挤

几滴眼药水在患者眼内进行冲洗，或

者用清洁的水清洗眼睛。如果仍有

不适感，建议及时去医院进行检查和

处理。

避免剧烈运动伤到你的眼睛
实习记者 赵诗怡

杭州下沙的沿江步道，可以说是

沿江居民的“避暑利器”，更是许多夜

跑族最喜爱的夜跑场地之一。平整

宽阔的路面，偶尔吹来的江风，都让

人倍感惬意。每到傍晚，这里都热闹

非常，有散步的，有卖冷饮的，还有遛

娃、遛狗的，当然，更少不了骑行爱好

者和跑步达人。

可是，也正是因为这种热闹景

象，安全隐患无处不在。“最近白天很

热，但是晚上还比较凉爽，正好适合

跑步减肥，现在每天吃完晚饭，我和

爱人就出来夜跑。”家住6号大街江语

海小区的王航告诉记者，像他一样的

小区居民不在少数。“但是也有问题，

七八点钟是高峰期，有时候跑的速度

比较快，再加上夜幕降临，视线不清

晰，迎面走来一个低头玩手机的路

人，或者骑车飞快的人，如果躲避不

及时很容易撞到。”

据了解，江边的夜跑人群中以中

青年人居多，但一些路段人流量过于

密集，给夜跑者带来了很大不便，也

有不少市民开始重新规划夜跑路线，

把目光放在了非机动车道上。可跑

起来是顺畅了，也不会撞到路人，却

可能“被撞”。

家住观澜时代的刘静就因为戴

着耳机夜跑差点发生意外。“由于经

常要加班到很晚，平时又很少有时

间去健身房锻炼，所以我都选择在

家附近夜跑来锻炼身体，这样不仅

方便而且省时间，一个人跑在路上

太 单 调 ，我 每 次 都 戴 着 耳 机 听 音

乐。”上个月，她在之江东路非机动

车道上跑步时，由于耳机声音太大，

没有听到后面有喇叭声，差点与飞

驰过来的电动车相撞。

“夜跑有很多安全注意事项，每

一个都很严重。如果你也曾经夜跑

过，一定知道，夜跑最大的敌人不是

动作是否规范，而是过往的车辆。”有

近10年夜跑经验的戴先生告诉记者，

夜晚人的视线辨识能力、反应能力相

对与白天来说较弱，反而听觉会变得

更加灵敏，但是如果夜跑族在晚上跑

步时带着耳机话，容易忽视外界环

境，不能及时发现道路上的变化，极

易引发交通事故。

戴先生提醒大家，夜跑时一定要

选择安全、熟悉的路线，最好选择有摄

像头监控的区域，尽量避免人迹罕至、

缺少照明的线路；出发前将路线告诉

亲近的人，跑步时间不要太晚，找个同

伴一起跑，互相之间能有个照应；夜跑

时尽量别戴耳机，应穿醒目服装。

夜跑纵有千般好，“安全”两字记心间
本报记者 崔义刚

健 身 贴 士运 动 百 科

想拥有健美身姿，训后恢复很重要
本报记者 梅 杰

时值 8 月，溽暑难当，许

多运动爱好者放弃了白天打

篮球、踢足球等运动，选择夜

跑：既不用忍受毒辣的太阳，

还可以帮助大家缓解工作压

力，让人感到放松。同时，夜

晚是一天当中氧气含量较多

的时候，空气质量相对来说比

较好，更适合运动。

不过，夜跑纵有千般好，

安全问题却不容忽视。

虽说立秋已至，但杭城的气温仍

然没有回落的趋势。受这样天气的

影响，不少人喜欢用冷水擦身淋浴，

或到江河边游泳。如果秋凉后还能

把凉水浴继续坚持下去，将会有不少

有益的作用。

1.能增强心血管功能：当身体受

到冷水刺激时，皮肤表层的血管会急

剧收缩，大量血液流向身体内部器

官，使内脏血液增加。为了抵御寒

冷，皮肤血管又会很快扩张，大量血

液又流向体表，使皮肤变红。血管一

缩一张会使其弹性增加。所以有人

称冷水浴为“血管体操”。实践证明，

冷水浴有助于防止高血压、使物质代

谢正常，减少脂肪堆积和胆固醇在血

管壁上沉积，防止动脉硬化。

2.可提高神经系统的功能：冷水

浴是一种强烈的良性刺激，能提高中

枢神经系统的兴奋性，使人体各系统

也随之活跃起来。还可增强全身的

血液循环和新陈代谢，更多的氧气被

送到大脑细胞中，有利于消除大脑疲

劳，使精神振奋，情绪饱满。

3.能预防感冒：人体经常受冷水

刺激，肌肉紧张收缩，迅速作出抵御

反应，从而增强人体对温度变化的适

应能力，增强机体免疫功能，可预防

伤风感冒等上呼吸道感染。

4.可健肤美肤：冷水浴能加强皮

肤及皮下组织的营养供给，使皮脂分

泌增加、肤色红润、光泽而有弹性，不

易患皮肤病。

冷水浴健身
从立秋开始
本报综合报道


