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运 动 百 科
健身小贴士

学习前稍微运动一下也许能

提 高 学 习 效 率 ，增 强 学 习 效 果 。

美国一项新研究发现，短期运动

能直接增强一种基因的功能，这

种基因可以增强大脑海马体中神

经元间的连接，而海马体是大脑

中主要负责学习和记忆的部位。

此 前 对 动 物 和 人 的 研 究 表

明，经常锻炼可以促进大脑整体

健康，但其中的具体机制尚不清

楚，且这些研究主要针对长期运

动 对 身 体 的 影 响 。 为 了 专 门 研

究单次锻炼对大脑的益处，美国

俄 勒 冈 卫 生 科 学 大 学 领 衔 的 一

个研究小组把平时经常“久坐不

动 ”的 小 鼠 放 在 转 轮 上 跑 步 ，并

测 试 小 鼠 在 运 动 一 阵 后 大 脑 的

反应。

研究人员发现，小鼠这种短

期突发运动，相当于人类一周一

次 非 正 式 篮 球 比 赛 或 者 走 4000
步的运动量，可以促进大脑海马

体 中 突 触 的 增 加 。 研 究 人 员 在

分 析 运 动 激 活 的 单 个 神 经 元 中

的 基 因 时 ，还 注 意 到 一 种 名 叫

Mtss1L 的基因，这种基因被短期

运动激活后，会促进神经元的树

突 棘 生 长 。 树 突 棘 是 神 经 突 触

形成的地方，突触是神经细胞间

传递信息的关键结构。

研究人员说，这项研究表明

迅 速 进 行 一 阵 激 烈 运 动 可 以 让

大脑为学习做好准备。接下来，

研 究 人 员 将 把 剧 烈 运 动 与 学 习

任务结合起来研究，以更好地理

解运动对学习和记忆的影响。

单次短期运动有助增强大脑功能
本报综合报道

盛夏已至，许多医院陆续收治

到一些横纹肌溶解症的案例，一名

26 岁的年轻小伙小林便因为拼命练

肌肉“中招”了。不少运动达人以

为，“过量运动”所产生的后果，一般

就是次日的“腰酸腿疼”，休息一下

就没事了，然而，近年频频见于报道

的案例，让人开始逐渐认识到这种

因运动不当而产生的疾病。

收治小林接受治疗的临安市人

民医院肾病内科副主任医师蒋琰介

绍，小林平时身体挺好，但很少运

动，看到身边朋友健身后肌肉结实，

便开始练肌肉。他每日到健身房打

卡一个半小时，找一些训练肌肉的

器械锻炼，中途并没有注意补充水

分。一段时间后，小林觉得四肢十

分酸痛，开始以为是运动过多便没

太在意。但是，这一症状持续了一

周也未缓解，同时他还发现，自己排

出的小便颜色变成了酱油色，这才

急忙前往医院就诊。

医生安排他做了肌酸激酶检

查，一查发现他的指标异常，高达

13000U/L，而正常人的肌酸激酶指

标是 18.0～198.0U/L，遂立即将他转

到肾内科进行治疗。经过及时地补

液和用碳酸氢钠碱化尿液后，小林

的状况才有所好转，目前已经出院。

蒋琰介绍，横纹肌溶解多在炎

热的夏季高发。“除过度运动导致

横纹肌溶解的比例最高外，部分患

者起因是炎症或免疫系统疾病，以

往报道提及的因吃小龙虾等引发

的横纹肌溶解案例，在临床中并不

多见。”

横纹肌溶解症是因肌细胞产生

毒性物质而导致肾损害的一种疾

病，俗称肌肉溶解。人体的肌肉分

为 3 种：心肌、平滑肌及骨骼肌，其

中的心肌及骨骼肌有横纹，横纹肌

溶解症通常是发生在和肢体运动相

关的骨骼肌。

为何夏季高发？原来夏季在大

运动量发生后，局部高强度训练造

成局部缺血，横纹肌细胞缺血缺氧，

肌 肉 组 织 ATP 耗 竭 ，大 量 乳 酸 堆

积。如果运动时不及时补充水分和

电解质，肌肉容易缺血缺氧，再灌注

时，肌细胞钠和钙离子超载等机制

导致细胞肿胀，甚至细胞死亡。细

胞完整性受到破坏，这时候血液中

的微环境发生了变化，溶解破裂的

细胞内容物释放至细胞外进入血液

循环，使短时间内大量增加的肌红

蛋白经肾小球滤过至肾小管引起肾

小管堵塞，严重时可导致多器官功

能衰竭。

“肌肉‘溶解’问题可大可小。”

蒋琰表示，当肌肉损伤 100g 时，肌

球蛋白水平超过 5～15mg/L 时，尿

色改变，说明横纹肌溶解已经发生，

并且影响到肾脏功能运行了，如果

继续加大运动量，可能会进一步发

生肾损伤。此外，如果体检发现参

与运动肌肉肿胀、紧张度增高，甚至

局部有瘀斑、瘀血时也应加强警惕。

做好预防工作，可以明显降低

发病风险。例如夏天是高发期，运

动时就要注意补水和补充电解质；

横纹肌综合征多发生于平时不运动

或运动量少的人群，常年运动的人

发生的比例较少，少动的人群在从

事运动时，就要学会掌握科学运动

的基本知识。

蒋琰建议，运动应注意劳逸结

合，在进行大运动量训练前安排好

休息，身体不适、感冒、发热者尽量

避免运动；避免在阳光直射、炎热潮

湿的夏季中午进行大运动量练习；

训 练 时 补 充 足 够 的 水 分 、电 解 质

等。加强适应性训练，避免同一项

目长时间、大强度训练，尽量进行交

叉训练。

在改善力量和平衡性方面，有

很多种训练可以选择，哑铃训练便

是其中之一。下面 3 项哑铃训练，

每周进行两次练习，可以有效提升

力量和平衡性。

1、哑铃硬拉

双脚与臀部同宽而站立，双手

各握一只哑铃，放在胯部前方，掌心

对着大腿。以胯部为轴，弯曲膝盖，

缓慢的将哑铃沿着大腿下降，直到

脊柱与地面平行。然后通过足中部

的发力恢复原始姿势，始终保持哑

铃和身体贴近。身体站直之后，膝

盖和胯部完全伸展开，臀部肌肉收

紧。连续做3组，每组10次。

2、俯式单臂划船

先摆出直臂平板撑的姿势，双

手各握一只哑铃，手腕位于肩膀的

正下方，双脚略微分开。保持核心

的稳定，先用右臂将哑铃提起，贴

着身体到达胸腔的位置，然后恢复

原始姿势换左臂进行练习。交替

进行 16 次算一组，一共做 3 组。

3、负重臀桥

平躺在地面上，双膝弯曲，双

脚完全贴着地面。双手各握一只

哑铃放在腹部的位置。通过脚跟

发力将臀部向上抬起，达到最高点

之后再缓慢地恢复姿势。每次做 3
组，每组 15 次。

蹦极、跳伞、冲浪……这些惊险

的极限运动，让许多追求刺激的人

趋之若鹜。但专家提醒，高度近视

者不宜进行极限运动，否则可能增

加视网膜脱离的风险。

高 度 近 视 是 指 近 视 度 数 高 于

600 度的屈光不正，如果还伴有一

系列病理性眼底改变，如视网膜和

脉络膜萎缩、视网膜裂孔等，就属

于病理性近视。

高度近视的发生往往和遗传因

素、近距离用眼时间过长以及用眼

习惯不当等有关，主要表现为眼球

前后径明显伸长，眼球较突出，眼

球 壁 变 薄 ，视 网 膜 和 脉 络 膜 被 拉

长，眼底血管变得纤细，血供变差，

视神经周围和黄斑区发生萎缩性

改变。

进行极限运动时，肾上腺素分

泌增多，血压出现明显波动，高度

近视者被拉长变细的眼底血管容

易出现痉挛，变薄的视网膜则容易

形成裂孔，继而引发视网膜脱离，

严重影响视力。因此，高度近视者

应尽量避免参与此类活动，若参加

了此类活动后，出现眼前黑影、视

物变形、视野缺损等，应尽早就医。

专家建议，高度近视者最好每

半年进行一次眼科检查，明确视力

及眼底的情况，平时也应注意用眼

习惯，避免长时间使用电子产品，

若 出 现 各 种 并 发 症 应 及 时 治 疗 。

家长如果有高度近视，也应带孩子

进行眼科检查，尽早防治近视，并

在医生的指导下定期复查。

（通讯员 林惠芳）

高度近视者
请远离极限运动

改善力量与平衡性，哑铃练习不可少
本报综合报道

光练肌肉不补水，小心肌肉“抗议”

盛夏运动别过量，肌肉“溶解”需提防
本报综合报道


