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夏季天气炎热，让人缺少动

力出去进行室外运动，秋季相对

来说气候更加凉爽，也更适合一

些室外健身运动。不过，在室外

挥汗如雨的同时，也要注意自身

的健康。所以，在秋季的健身运

动需要注意些什么？余姚赫尔

萌健身俱乐部的赵源祖给了一

些建议。

由于锻炼时出汗较多，加上

秋季与夏季不同，清晨的气温会

较低，稍不留神就会感冒。对

此，赵源祖建议秋季运动前在运

动背心外加一件吸汗透气的运

动外套，这样既能达到降温的作

用，又可以防止寒气进入身体，

导致疾病。赵源祖也透露了他

的一个“教训”：曾经他身着单衣

在秋季外出锻炼，结果因不注意

保暖而得了重感冒在家躺了近

两周。运动前的准备除了正确

着衣之外，赵源祖也补充了适当

准备活动的重要性。“对于任何

运动来说，在此之前的准备活动

都是相当关键的，因为秋天的肌

肉和韧带伸展度会相对降低，关

节的活动幅度也会减小，所以运

动前的准备活动必不可少。”按

赵源祖的说法，如果运动前缺乏

准备活动会降低神经系统对肌

肉的指挥能力，而这对身体的直

接后果就是韧带和肌肉拉伤，使

健身得不偿失。

众所周知，补充水分在健身

运动里是不可或缺的一个环节，

从闷热潮湿的夏季转为天干物燥

的秋季，湿度的降低带来的是人

体口干舌燥甚至流鼻血的情况。

赵源祖表示，秋季健身时除了饮

水之外还需要降火，以防大运动

量训练之后人体水分流失。同

时，赵源祖也透露他们健身房即

将在九月免费提供有助清热降火

的冰糖雪梨水给有需要的健身学

员，让他们在健身的同时也使身

体得到滋养。

至于运动的循序渐进，赵源

祖也给出了他的看法。“很多人觉

得健身运动一定要经过大运动

量、汗如雨下之后，才会有强身健

体的效果，其实这是不正确的。

实际上运动如同吃饭睡觉，都应

该遵循适度原则。”赵源祖如是

说。在他看来，秋季运动的最好

标准是人在运动完后略微发热，

微微出汗并且感到舒适。反之，

如果锻炼后感到相当疲劳，经过

休息之后依然头晕、食量减少甚

至胸闷心悸，则是运动量过大的

表现。“去健身房撸铁不可能一下

子从一百斤开始，总要慢慢来

的。”赵源祖笑着表示。

近日，杭州临安人民医院接诊

了一位 25 岁的李女士，经诊断，李

女士被告知胃下垂了 3 厘米。伴随

而来的是腹胀、恶心和腹部持续性

隐痛等症状，胃下垂常常让她在饭

后捂着肚子直叫疼。对此，医生梅

丽红建议她以饮食调节和运动疗法

为主。

梅丽红表示，由于胃下垂患者

消化功能减弱，过多的食物入胃，

必 然 会 滞 留 于 胃 面 引 起 消 化 不

良。所以，饮食调理的第一要求便

是每次用餐量宜少，每日 4-6 餐最

为合适。进餐的类别中主餐宜少，

蔬菜宜多，食物上选择细软、清淡、

易消化的为宜。

那 么 ，在 饮 食 上 做 好 少 食 多

餐、细嚼慢咽和营养均衡后，胃下

垂患者需要配合哪些运动增强胃

健康呢？

梅丽红表示，如果病情轻微患

者，可以做一些有氧运动，比如：保

健体操、太极拳、散步等。“适当锻炼

配合腹部按摩效果更佳。”梅丽红建

议患者每天定时给自己腹部按摩，

一般在体育锻炼之后进行，患者可

在床上屈膝仰卧，根据胃下垂的不

同程度，自下而上托之，以逆时针方

向在腹部做环形按摩，每

天 10 分钟，坚持锻炼。如

果是病情严重者，可以做

腹部按摩和一些简单运动

动作，比如饭后闭目，让胃慢慢回

缩，双掌摩腹 10-20 遍或是屈膝曲

髋在空中作蹬自行车动作 1-2 分

钟，这些都会有改善胃下垂症状的

作用。

很多体形消瘦的胃下垂患者

觉得越锻炼越消瘦，不利于身体健

康。“其实他们体内的肌肉、脂肪

少，新陈代谢较快，更需要长时间

的营养调整和健身训练才能改变

消瘦体质和治疗胃下垂病症。”梅

丽红解释，经常锻炼身体可使肌

肉，尤其是腹部肌肉保持一定的张

力，对于胃下垂的恢复是非常有益

的，柔软体操、单杠、双杠、游泳等

运动都有利于腹壁肌肉力量的增

加和胃肠肌肉的紧张度加强，最适

宜胃下垂患者，患者可根据自己的

体力情况适当选择。

“运动疗法虽好，但不可急于求

成，需从小运动量做起。每次饭后

应留意适当休息，不宜多运动，以免

增加胃的负担。”梅丽红提醒，患者

在锻炼的过程中，应逐渐增加运动

量，由少到多，长期坚持，持之以

恒。此外，大多胃下垂患者食量较

小，所以在运动锻炼的同时应加强

饮食营养，选择营养丰富，容易消化

的食物对恢复健康更有帮助。

远离 ，对运动休克说不
本报记者 王品燚

健身误区
日前，海宁一健身房内，一名正

在运动健身的小伙子忽然晕厥，一

头栽倒。当时小伙子倒在地上，浑

身抽搐，四肢僵硬，双眼上翻，牙关

紧闭，已经失去了意识，怎么呼喊都

没有反应。在健身教练和当时正在

健身房健身的人的帮助下，做出了

应急措施，并及时送医治疗，才制止

了一出惨剧。

那么该如何防止健身后的休克

事件发生呢？杭州市第一人民医院

消化内科的刘鑫怡医生表示，运动

休克是因为在运动后的一些举动造

成身体机能的不适应从而造成的血

压减压式昏厥或者原发性意识丧

失。“例如，天气炎热，人们习惯性地

会在剧烈运动后坐下休息、喝上一

瓶冰镇饮料并去冲凉，殊不知这恰

恰是造成运动休克的‘元凶’。”

“运动健身后人体感到疲惫是

正常的表现，但立即坐下休息极大

地妨碍了四肢血液回流、影响血液

循环，让肌肉长期处于紧绷的状

态，时间一长容易出现眩晕休克。”

刘鑫怡表示，其实在运动后应该慢

慢来回走动，尽量调整呼吸节奏，

促进血液回流。此外，她还提到，

天气炎热时，人们在运动中出的汗

较平常会更多，人体水分流失严

重，时常会感觉到口渴，这时候拿

起一杯冰水或者冷饮是很多人的

第一选择。“但这样的举动对身体

非常不好。人们运动之后，消化系

统处于被抑制的状态，消化功能处

于低谷期，这个时候摄入冰水或者

是冷饮会引起胃痉挛、胃痛、腹泻

等症状。如果口渴，可以选择温开

水，小口、多次饮用。”

对于爱健身的人来说，刘鑫怡

强调要注意戒烟戒酒。她表示，吸

烟本身对肺就不好，尤其是在健身

后，会进一步造成肺里的氧气含量，

影响人体肺泡的气体交换，会出现

胸闷气喘、呼吸困难的症状。“许多

人会觉得喝酒解乏，但运动后摄入

酒精是平时饮酒伤害的好几倍，会

导致尿酸在血液中增加，刺激关节

的恢复，严重的会引发炎症。”

同理，因为消化系统的原因，在

健身后也不能立即进食。刘鑫怡表

示，在血液没有回流完毕前，肠胃蠕

动会大大减弱，这个时候进食，会增

加消化器官的负担，引起肠胃方面

的疾病。“至少要半个小时的休整时

间，否则走进之前的几个误区，不仅

对内在的消化系统不好，还会导致

皮肤毛孔紧缩，体温失调，生理功能

和免疫力下降，引起感冒哮喘等症

状，严重时，很容易造成运动休克现

象发生。”

刘鑫怡表示，发现有人在运动

休克后，及时送医才是明智之选。

“不要因为自己懂些偏方就擅自救

治，否则很有可能会好心办坏事，对

昏厥者造成不可逆的伤害。”

健康小贴士
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要对症下药
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治疗胃下垂有了新方法
实习记者 赵诗怡


