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健身，谁付出的时间多，谁留

下的汗水多，谁就会有收获。可是

你知道吗，健身后错误的操作会使

你的健身适得其反。这 5件事，健

身后千万别做。

① 健身后，别立即蹲坐休息

当健身完毕后，如果马上蹲坐

休息，会阻碍下肢的血液回流，影响

血液循环，加深机体疲劳，造成酸

痛。正确的方法是，健身结束后应

该调整呼吸节奏，进行一些低热量

的活动，比如说慢走，做几节放松体

操或者说是进行简单的深呼吸，促

进四肢血液能够回流心脏，这样有

利于我们还清欠下的“氧债”，能够

加快恢复身体机能，消除疲劳。

② 健身后，别立刻吃饭

当我们激烈运动的时候，运动

神经中枢处在一个高度兴奋的状态

下。在它的影响下，管理内脏器官

活动的副交感神经系统，则对消化

系统活动的抑制进行加强。正确的

方法是，在运动结束后，休息 20-30
分钟左右，再吃饭为宜。

③ 健身后，别饮酒解乏

剧烈运动后人的身体技能会处

于一个高水平的状态，如果这个时

候喝酒会使我们的身体更快地吸收

酒精成分而进入到血液，这样对肝，

胃等器官的危害会比平时增加多

倍。如果长期如此的话会引起脂肪

肝，肝硬化，胃炎，胃溃疡，痴呆症等

疾病。

④ 健身后，别立即进行淋浴

如果健身结束后立即洗冷水

澡，会使身体毛孔立即闭合，毛细血

管收缩，切断身体与外界的循环，虽

然短时间内身体会感觉清爽，但是

影响了体热的散发不利于肌肉的恢

复，久而久之则会使身体生病。正

确的做法是，健身后洗澡的水温需

要接近体温，温度在 35-37度最为

适宜，或者是 1个小时后再进行洗

冷水澡。

⑤ 健身后，别大量饮水

大量的喝水使身体汗量急剧增

加，出汗越多，盐分损失越多，很容

易导致抽筋，肌肉痉挛等。还有饮

水过多的话会对训练后的心脏造成

严重的负担，一定要避免。正确的

方式是小口多次喝比较好。

提高成绩，无氧训练是关键

如果说有氧训练是马拉松运动

员的重要素质，那么无氧训练则是决

定马拉松运动员能否创造好成绩的

关键。王健说，对于已经可以坚持跑

完全程的跑友来说，他们的有氧功底

和体能基础已很扎实，适当增加无氧

训练，可以提升爆发力和速度，帮助

取得好成绩。

“无氧训练我一般采取间歇跑、

段落跑的方式，可以在确保训练总

量不变的前提下，逐渐加强自己的

速度耐力。”王健举例说，例如日常

可以进行 1km、2km、3km 不等距离

的间歇训练，总负荷控制在 16公里

左右，强度控制在 80%-85%左右，

心率控制在 170-180次/分钟。到了

赛前 12 天左右，可进行 1-2 次中短

距离的间歇训练。

“鉴于跑友的运动能力，间歇训

练的频率不要太高，强度也不宜过

大，一般不要超过 85%。而且，间歇

训练的时机最好选择在竞技状态好

的时候，以免给身体造成不必要的损

伤。”王健提醒，马拉松训练要注重科

学、系统和连贯，只有这样才能跑得

更远、更健康。

近日，一名 19岁高度近视的小

李同学在学校踢足球时，由于比赛

激烈，不慎被同学撞到眼部，眼镜碎

片划伤小李的眼部，他被紧急送往

附近医院。接诊的临安市人民医院

眼科医生周贤波表示，小李非常幸

运，只是眼睛外部有些损伤，如果玻

璃扎得再深一点，小李的眼睛就危

险了。“高度近视患者应尽可能避免

剧烈运动，以免运动发生的冲撞损

伤到眼睛。”

周贤波说，一般近视度数超过

600度被认为是高度近视。除了裸

眼视力差，高度近视患者的眼睛还

会发生一系列病理变化：如角膜后

弹力层破裂、巩膜后葡萄肿、玻璃体

液化、脉络膜与视网膜变薄萎缩或

变性、视网膜裂孔及脱离以及脉络

膜新生血管等。当高度近视出现眼

轴增长和眼底病变，则称为病理性

近视。

“大多数的高度近视是‘轴性

近视’，也就是患者的眼轴比正常

人（23.5-24 毫米）的眼轴长。眼轴

被拉长，视网膜就会变薄。”周贤波

解释，随着视网膜变薄，它能承受

剧烈振动与眼内压力波动的功能

也会消弱。而当高度近视患者参

与足球、篮球、拳击等剧烈运动，并

且发生碰撞，或者做蹦极、过山车、

跳伞等极限运动，外界压力急剧变

化时，都容易发生视网膜脱落的情

况，而视网膜脱落的直接后果就是

失明。

“多项流行病学调查数据表明，

高度近视已经是我国首位不可逆致

盲性眼病，也就是说，在所有导致不

能逆转的失明原因中，高度近视排

在了第一位。”周贤波根据13年的就

医经验介绍，已经遇到3例高度近视

患者因剧烈运动失明的病例。对

此，周贤波提醒高度近视患者需要

尽量避免剧烈运动，并做好定期检

查，防患未然。

周贤波表示，高度近视患者应

每3-6个月到医院进行复查，如发现

自己的度数在一年中持续增加，并

且矫正视力在逐渐下降，应该及时

在眼科就诊。“另外，患者连续近距

离用眼的时间不应过长。即使学

习、工作任务重，也要劳逸结合，注

意自我调节。”周贤波建议，周末可

以积极参加户外活动；平时保证充

足睡眠，平衡饮食，合理营养。
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昨日一大清早，记者的微信

朋 友 圈 被 杭 马 抽 签 结 果 刷 屏

了。今年的杭马报名总人数首

次突破十万大关，那些中签的可

都是“幸运儿”，家住杭州下城区

的王健便是其中一位。“我已经

参加过 3 届杭马了，2016 年可惜

没有中签，今年人数这么多的情

况下中签真是太幸运了！”

“跑过风景跑过你”，口号文

艺范儿十足的杭马，如今成为追

求健康和幸福的代名词，但成绩

也是不少跑友追求的目标。作

为马拉松的忠实粉丝，王健对于

如何提高成绩有话说。

顺利完赛，提高耐力是前提

“提高有氧耐力和有氧条件下跑

动的最大速度，是提高马拉松成绩的

关键。”王健说，马拉松要想顺利完赛

并取得好的成绩，加强耐力与速度训

练是必须要做的事情。但这里的速

度通常是指马拉松运动员的速度耐

力（专项能力）。例如马拉松运动员

的 1500米、5000米、10000米等中长

跑水平，并非大家认为的100米、200
米等短距离水平。

“我 2014年决定要参加马拉松

比赛的时候，就有专业马拉松运动员

指导我从中长距离练起，刚开始的时

候 ，我 每 天 跑 5km，逐 渐 增 加 到

10km、15km，到后来每周跑 1-2个半

马，每个月跑 1个全马。”王健说，马

拉松比赛最大的挑战就是距离长，要

想取得好成绩，能够坚持跑到终点是

前提。如此一来，平日里大量的训练

可少不了。“耐力和速度的提高是一

个日积月累的过程，现在距离今年的

杭马开跑还剩不到2个月的时间，我

建议第一次参加的跑友可以先从

5km或者 10km开始，逐渐增加训练

量；而资深跑友则可以定期跑一下半

马和全马，以适应比赛的节奏。”


