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运 动 百 科
健身小贴士

在倡导全民健身的当下，很

多青少年也加入到健身锻炼的

热潮中来。但有不少家长也为

此担忧，孩子正处在发育阶段，

万一锻炼过猛，会不会影响正常

发育？

事实上，家长的担忧无可厚

非。人体锻炼的强度一旦超过

自身所能承受的范围，就会导致

自身的肌肉和骨骼出现过度疲

劳的状态，从而过分消耗肌肉和

骨骼中的能量，这时肌肉非常容

易出现拉伤、撕裂、痉挛、酸痛等

情况；若自身骨骼中的能量和营

养没有得到及时补充，就会影响

骨骼正常的发育功能。

如果从小就进行一些高强

度的运动锻炼，压榨体内的潜

能，就非常容易破坏体内的生长

激素，导致激素分泌量减少，从

而影响正常的骨骼发育和身高

生长，出现长不高的情况就很正

常。因此，青少年锻炼不能急于

求成，宜轻不宜重，并且要控制

好运动的节奏，这样才能更好地

促进自身骨骼的发育。

平日里，跳绳、篮球、引体向

上、仰卧起坐、卷腹等轻度负荷

的运动，都是适宜青少年的锻炼

方式。

青少年锻炼
宜轻不宜重
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由于白天要工作，不少人都喜欢

在晚上进行运动。适量运动对人的

健康会有很多好处，身体对于疾病的

免疫能力会大大增强，但是晚上进行

过于激烈的运动很可能会影响睡眠

质量，有时候还会出现明显的失眠，

或是睡眠质量明显下降。

的确，有些健身者在锻炼一段时

间后，身体会处于持续的亢奋状态，

甚至出现持续失眠，部分伴有侧手麻

痹，这多是大强度和高频率锻炼导致

的。科学研究证明，正常人每次科学

锻炼时间为60-90分钟为宜，过长时

间的运动并不利于身体疲劳的恢复，

反而会影响睡眠。同时要避免那些

使用爆发力和过大重量进行的锻炼，

因为这些因素可引起血压的骤升以

及增加受伤的概率。

但实际上，有时候失眠也可能是

由于疾病原因引起的。现代人由于

生活节奏加快，工作学习竞争激烈，

压力负担过重。同时，又没有养成体

育锻炼的意识和习惯，长久使大脑的

中枢神经系统处在兴奋状态，即疲劳

的负循环状态之中。天长日久，就会

造成自主神经紊乱，入睡缓慢且质量

下降，以致发展到严重失眠，有的人

甚至要依靠安眠药度过每一个夜晚。

根据失眠时间的长短，可将失眠

分为短暂性失眠、短期性失眠、慢性

失眠 3 种类型。不管是哪一种类型

的失眠，平时最好能够及时地通过一

些比较安全的方法进行缓解。比如，

在睡觉之前避免进行过于激烈的运

动，避免需要注意力过于集中或者是

大量用脑的工作，也可以适当听一些

轻音乐来舒缓神经，起到助眠作用。

对于广大跑步爱好者、尤其是身

处南方的跑友们来说，夏季在户外跑

步可能比冬季更为不易。在高温、高

湿再夹杂些雾霾的环境下，很可能跑

着跑着会感觉身体不适，跑步计划也

很难顺利进行下去。

事实的确如此，在高温条件下，

别说普通跑友倍感煎熬，顶尖选手也

没有多少人能够顶得住。比如在

2015 年北京田径世锦赛马拉松项目

上，基本上云集了当时世界上所有顶

尖选手。但最终，2013年前世界纪录

创造者基普桑、2014年刚刚创立世界

纪录的基梅托、还有世锦赛卫冕冠军

吉普罗迪克，他们纷纷在北京的高温

天气下退赛，最终冠军被最好成绩仅

有 2 小时 07 分的厄立特里亚小将格

布雷西拉希获得。

俗话说，跑步贵在坚持。身为跑

步爱好者如果因为高温就停止训练，

显然说不过去，所以与其逃避夏天的

炎热，还不如学会如何在高温天气下

运用科学的方法进行跑步锻炼。中

国跑神陈盆滨在数百场比赛中见识

过各种各样恶劣的天气，面对炎热的

酷暑，他有着丰富的经验。

在炎热的天气中，人体的体温平

衡系统会进行调节，而此时跑步会增

加身体的产热，体温升高从而导致人

感觉不舒服。“当感觉自己喘气困难，

心跳加快，无法散热的时候必须要立

刻放慢自己的脚步。”陈盆滨提醒，跑

步时的速度就是身体温度的“控制

器”，放慢脚步有助于身体降温。此

外，陈盆滨建议在夏季跑步时要选择

恰当的时间点，比如清晨五六点或是

傍晚日落时，这个时候阳光柔和、温

度适宜，比较适合跑步，他强调一定

要避开最炎热的正午，否则极有可能

危及生命。

高温跑步的危险并不是危言耸

听，2017年银川马拉松上有选手猝死

案例，在夏日的公园里，也有不少因为

在太阳下跑步时间太长而得了热射病

的例子。对此，陈盆滨也表示自己曾

碰到过一些选手经受不住高温，最后

晕倒甚至危及生命。在众多引起跑步

危险的因素中，脱水是最频发的，“在

跑完步后一定要记得多补水！”陈盆滨

特别指出，“在跑步过程中会出很多

汗，特别是在天气湿热的南方，出汗量

非常大。”因此，他建议在运动后及时

饮用适量的运动饮料和白开水，如果

在跑步过程中一时难以降温，可以将

水撒一些在脖颈处暂缓不适。

“对于所有跑者来说，夏天跑步

速度肯定是一年当中最慢的，对跑步

的热爱必须建立在爱惜生命的前提

下进行。”陈盆滨解释道，专业运动员

的专业之处在于他们会合理控制自

己的速度，但对于大多数跑步爱好者

来说，对自己的体能没有较全面的了

解，控制速度也会比较困难。所以，

在炎热的天气里，尽可能减慢跑步速

度是最恰当的做法。除此之外，陈盆

滨还提醒跑友们要重视运动之后的

拉伸和肌肉按摩，这些对恢复体能有

很大的帮助。

虽然在高温下跑步很痛苦，但保

持一定的运动量是必须的。都说夏

天不跑步的跑者不是真跑者，所谓的

真跑者的定义很简单，就是既能保证

身体健康又能坚持不懈跑下去的人，

虽然夏季跑步的危险性较大，但如果

能够坚持下来，则必然会有意想不到

的收获。

对于广大女性来说，身上的肥肉

让她们忧心，但比肥肉更忧心的还要

数腿部的肌肉了，因为肌肉比肥肉更

难“消灭”。那么，该如何消除肌肉型

小腿呢？

首先需要摆脱“肌肉腿不能锻

炼”这样一个误区。准确的说，肌肉

腿是不能做无氧锻炼，因为这是帮助

肌肉增长的锻炼方式，但有氧锻炼还

是可以做的。有氧主要消耗身体的

脂肪和糖原，而肌肉中也存在这两种

物质。因此，对于肌肉型小腿应该适

当加强有氧锻炼时间，例如跑步、椭

圆机等。需要注意的是，在做有氧锻

炼时，要保证不能过多用到小腿，否

则会适得其反。

同时，日常生活中也需要多注

意。很多女性为了追求美感和身高

会穿高跟鞋，但穿高跟鞋时站立比较

不稳，会长期处于踮脚尖的状态，此

时小腿肌肉会持续发力，穿着高跟鞋

久站也会导致肌肉型小腿的产生。

要想消除肌肉型小腿，必须依靠

拉伸、按摩这两种手段。小腿肌肉肥

大的另一个原因是肌肉紧张，就好比

把一个气球拉长会变细，但缩短就会

变粗一样，拉伸就是通过将肌肉拉长，

从而使得肌肉看起来略微变细的方

法。而肌肉型紧张会导致乳酸的堆

积，按摩可以让血液循环加快，从而帮

助乳酸的代谢。按摩时可以配合按摩

油让自己更加放松。按摩可以放在拉

伸后进行，从而进一步放松肌肉。

高温天跑步没法坚持？

“跑神”支招：与其逃避，不如用科学直面挑战
实习生 苏誓哲

晚上锻炼后总失眠？

需警惕！有可能是疾病引起的
本报综合报道

如何消除肌肉型小腿？

看过来！这里有满满的“干货”
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