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跑步，已经成为全民健身最受欢迎

的一个项目。跑步能让全身都动起来，

不但能减肥，还可以排出体内的毒素和

垃圾，对身体的各个器官的调节也是非

常好的。但是因为时间的关系，我们选

择跑步的时间也有所限制。有的人早

上跑步，有的人晚上跑步，到底是晨跑

好还是夜跑好？

晨跑，活跃身体，有利于排毒

很多喜欢早起跑步，通常4、5点就

起来进行跑步，此时空气还比较寒冷，

所以不建议这么早。如果早上跑步的

话，不宜过早，在 6 点左右的时候跑步

最好，此时温度有所回升，这时候跑步

也比较舒服，而且出汗也不会很多。起

床之后，身体的各个器官还比较放松，

晨跑有利于帮助将器官叫醒，活跃人们

的身体，对一天的工作和学习都有着很

好的帮助，让精神更加好。

夜跑，释放压力，有助于睡眠

夜跑在生活当中比较常见，因为大

部分人在早上有起床困难，而且早上时

间确实很少，不够用。而晚上，在下班

之后就没有什么事可做的了，吃完饭再

跑个步。夜跑可以帮助人们缓解一天

下来工作和生活上的压力，在跑步的过

程当中，不但得到了锻炼，也让情绪得

到了舒展。

不过不管是晨跑还是夜跑，只要适

合自己的体质都是可以的。但如果想

减肥的话，还是建议早上6点起床跑步，

因为此时跑步有利于排毒，减脂的效果

也更好。

健身，一定不要忽视训练前的准

备，尤其是忙碌的都市人，每次去健身

房的时间都非常宝贵，因此在训练前

一定要做足准备功夫，让每次的训练

效率也提至最高。

在训练时，我们一定要确保身体

有足够的燃料去提供能量，运动时肌

肉做的功越多，训练越是有效。因此，

一定要注意训练前的饮食，建议训练

前半小时进行一些碳水化合物及蛋白

质的补充。

训练前要饮水，不要轻视水的重要

性，肌肉近8成是由水分所构成，而且水

分帮助提供肌肉养份、及排出运动时所

产生的废料，可以加强肌力及减少疲劳。

训练前半小时建议至少喝500ml的水。

练前计划好训练内容，对于健身时

间比较长的朋友，大概所有的训练项目

已了然于心，不过新手的话，一定要在

训练前计划好每次的训练内容。很多

健身新手在一开始健身时由于没有计

划，在健身室房内走来走去，推胸做两

下，然后拉背做两下，这样的训练既不

系统，亦费时，实在浪费时间。

健身前做好这些准备，效果可能翻倍
本报综合报道

晨跑和夜跑哪个好？

选对时间是关键
本报综合报道

天气渐渐暖和起来了，又到了锻

炼健身的最佳时节，一种新的健身方

式正在盛行，那就是跟着健身 APP
练。相比于健身教练，健身 APP 是一

款隔着屏幕只能听声音和看画面的软

件，怎么会对健身起到帮助作用呢？

其实在一些健身APP里也有加入了许

多很有科技感的东西，比如心率测量，

动作感应，卡路里消耗量等等。

那么，健身教练和健身 APP 各自

都有什么优劣呢？记者采访了蝉联 3
年浙江省女子健体冠军、全国冠军总

决赛季军的健身教练陈思梅，听听她

对广大健身爱好者有什么建议。

场地设施不完善影响训练效果

大多数人在使用健身APP时场地

会选择在家中室内，但家中少有专业的

健身器材，陈思梅提出，现在市场上很

多健身器材的介绍都不够准确，消费者

盲目的购买健身器材容易花“冤枉钱”

且应用不合理，而在健身房内，完善的

设备能够满足不同的训练需求。

面对众多的训练器材，自己琢磨

科学的训练方法需要花费很多时间，

如果有专业的健身教练在一旁指导，

能帮助更快地展开训练计划。而跟着

健身APP锻炼，既没有人在一旁指导，

更无法穿透屏幕去仔细揣摩，错误的

健身姿势会让健身效果打折。

适用范围宽泛不适合每个人

健身APP针对的是几十万甚至是

几百万的用户，给每个用户安排的健身

计划都大有雷同，只能说是可以满足大

部分人最基本的需求，但是远没有健身

教练能做到的这么细致和个性化。

陈思梅表示，健身 APP 的教学是

模式化，不会根据个人身体情况来合

理安排训练强度和量，在锻炼中遇到

的问题也得不到及时的解决。

缺乏安全监督容易半途而废

对于健身入门者而言，正确的呼

吸方式和科学的锻炼姿势是非常重要

的一环，错误的动作加上不合适的运

动量，后果就会不堪设想。

作为一名严格的健身教练，陈思

梅说教练最重要的职责就是规范训练

动作和教会学员合理的使用器材。而

且在运动时一不小心受点伤或者感到

不适是难免的事情，如果有个健身教

练在旁边看护着，危险的事情或许就

可以避免。此外，健身教练还能发挥

督促的职责，避免健身计划半途而废。

健身APP的盛行是因为许多人没

有完整的时间去健身房，只能利用碎

片化的时间在家里锻炼。无论是健身

教练还是健身 APP，只要是适合自己

的就是正确的。

“妈妈，我肚子有点疼。”海宁一 9
岁男孩小乐（化名）身体一向很好，可是

最近突然感到轻微的肚子疼，到医院一

查，连医生都震惊了——小乐的一项身

体指标，竟是正常人的19倍！

运动过量！
竟然得了横纹肌溶解症

小乐今年 9 岁，上三年级，前段时

间，他突然觉得右腹有点疼，当天回家

后就和妈妈说了这事。因为孩子身体

向来都很好，妈妈担心有问题，就立刻

带他去了海宁市中医院。

万万没想到的是，检查结果令接诊

的医生和小乐妈妈都震惊了，小乐的肌

酸激酶飙升到了 3262U/L！正常值最

高也就170左右，小乐竟是正常人的19
倍！“这是横纹肌溶解症！”当天，小乐就

被收治入院，会诊的病区肾内科主任鄢

胜刚在做进一步检查的时候发现，孩子

不仅是指标非常高，肾功能也已经受到

损伤。经过了一个多星期的治疗，小乐

终于康复出院了。

一个才9岁的孩子，怎么会得这种

病？鄢胜刚也非常吃惊：“从医 20 多

年，还是头回碰到这么小年纪得横纹肌

溶解症的！”一般来说，横纹肌溶解症的

诱发原因是过量运动，小乐这么小，真

的是运动引起的吗？说起这个，小乐的

妈妈是又懊悔又心痛……

最近又到了学校开运动会的时候

了，小乐想要参加，更想要拿个好成

绩。于是，为了备战运动会，之前很少

运动的他，平时只要一有空，就去操场

练习跑步，每天一跑就是两三公里！

“要知道，这个运动量对于一个

还不到 10 岁、平时不怎么运动的孩子

来说，已经非常大了。”鄢胜刚对小乐

妈妈解释，“肌肉由肌肉细胞组成，孩

子平时不运动，突然过量运动后，肌

肉细胞就会发生破裂，细胞内的肌红

蛋白会大量渗透到血液中，其中酶类

物质释放产生毒性，最后出现横纹肌

溶解症。”

切记科学！
所有运动都应循序渐进

在得知小乐的案例后，记者在搜索

网站上输入了“横纹肌溶解症”，点击后

跳出的相关结果约1140000个、相关新

闻366篇，网页上铺天盖地充斥着大量

患病案例，标题大多带有“剧烈运动”

“动感单车”“200个深蹲”等字眼。

对此，记者采访了乐刻健身杭州

区明星教练吴洪昆，他表示，在他 9 年

的健身教练从业生涯中，已经听说过

多起横纹肌溶解症的案例。“现在这个

春夏交替的季节，患病率最高。”吴洪

昆说，每年快到夏天的时候，都有大量

爱美人士们受到“四月不减肥，六月徒

伤悲”这句话的影响，从而走进健身

房。“但他们中有不少都是初学者，对

健身的概念一无所知，进了健身房就

是一顿练，很容易运动过量导致身体

吃不消。”吴洪昆提醒，健身最重要的

就是要遵循科学、循序渐进。那么，怎

么辨别自己有没有运动过量呢？又要

注意些什么？“相对来说，运动持续时

间控制在 30 分钟左右为宜，最好不要

超过 1 个小时，每周 3-4 次即可。”吴洪

昆强调，平素运动较少的人士尽量不

要一下子超负荷运动。

同时，如果在运动中已经感到呼吸

急促、大量出汗、头晕等，则表示运动已

达到最大强度，这时候应放慢速度及减

小强度，逐渐停止运动。

每天跑两三公里，海宁9岁男孩竟得了一种病

运动百利而无一害？前提是科学！
本报记者 梅 杰

健身APP是免费的健身教练？

健体冠军教你选择正确的健身方式
实习生 苏誓哲

运 动 百 科健 身 贴 士


