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运 动 百 科

健身小贴士

上周开始，气温逐渐下降天气转

凉，一直有夜跑习惯的张先生如往常

一样，在自家小区的地下车库慢跑运

动，突然腿部一阵剧痛，去医院一检

查，想不到小腿肚子上的一块粗大的

肌肉竟突然“跑断了”。接诊的医生

表示，运动造成韧带撕裂、肌肉拉伤、

跟腱断裂的情况是挺常见的，但张先

生的症状属于肌肉自发性断裂，比较

少见。究其原因，主要是近期早晚天

气转凉，热身不足。

对此，浙江省中医院中医内科主任

医师金涛解释道，当气温偏低时，肌肉

活力会下降，如果这时没有进行充分的

预热，很容易导致突发性肌肉损伤，这

样的情况在秋季很常见。

临床上接诊的运动伤患者，大多

是进行压筋类的运动造成韧带撕裂，

或者进行剧烈的跑跳、打羽毛球爆发

性弹跳时，跟腱容易自发断裂。“其实

二十来岁的年轻人，自发性肌肉损伤

比较少，而三四十岁的人群，由于年

龄逐渐增长，身体逐渐僵硬，不再像

年轻时那么灵活柔韧，因此做运动之

前一定要充分热身，避免过于剧烈的

拉伸、跑跳等。”金涛提醒道。

“人体的机能从安静状态到工作

状态，需要有个过程和时间，从运动

状态再恢复到安静状态也需要经历

一段时间，这个过程在气温较低时会

变长。”金涛建议，随着天气的变化，

运动方式也要稍加改变，在运动前，

必须做热身运动。通常情况下，准备

运动约 10 分钟左右，可以通过慢跑、

伸展上肢、腰部前屈后伸、转腰、下蹲

起等动作，让肌肉血液循环加速，迅

速进入运动状态。

此外，在剧烈运动后，不要立即

停下来，要进行“软着陆”，逐渐降低

运动速度，继续进行一些慢节奏的放

松运动和按摩，可减少运动后的肌肉

酸痛，使人体机能更好地恢复，建议

持续10分钟左右，让身体从“热”的状

态“冷却”下来，以避免出现心慌、胸

憋、头晕、眼花等不适。

金涛强调，运动是一年四季都应

该坚持的事情，不过运动项目的选择

要根据自身情况进行变换，尤其是中

老年人或者有疾病史的人，在秋季比

较容易生病和疲劳，这时可以选择一

些不是很剧烈的运动，比如游泳、太

极拳等。“如果已经出现了感冒、拉肚

子等生病的症状，还是要先就医。”

“从中医角度上来说，秋季应该

加强滋补，尤其是在运动过后，可以

喝一些热汤。”金涛说，在气温较低的

情况下运动会消耗更多的精气和能

量，这时就需要进行食补来防止出现

乏力虚弱的情况，银耳、百合、莲子等

都是不错的选择。

腹部的赘肉，有时就像“游泳圈”

一样堆积起来，困扰着不同年龄段的

女人。

20岁胸部绕环

面对穿衣镜站立，两腿分开与髋

同宽，双膝微弯，收臀，挺胸。用胸部

对着镜子画圈，在连续运动中，保持

髋关节不动，左右方向交替进行，每

天做5分钟。

产后沙发紧缩运动

坐在沙发边缘，双脚放在地板

上，双手放在腹部。大腿放松并微微

外展，接着上身向下压低，直到你的

胸部刚刚触及沙发坐垫。在下压过

程中，腹部用力，单脚或双脚离地。

保持这种姿势，一口气数到 10 的时

候，更用力地收缩腹肌。然后，把脚

放到地面上，坐直并放松。另外，还

可以采用单臂推婴儿车的方法，侧身

站在婴儿车后方，用离车更近的那只

手抓住车柄。微微弯曲膝盖，并稍稍

抬高臀部，把婴儿车往远处推动。随

后站直，再把婴儿车用力拉回来。在

5 个来回之后，用另一只手重复这个

动作。

更年期核心区肌肉锻炼

膝盖弯曲，双脚放在地板上，上

身平躺，抬高小腿直到与地板平行，

膝盖仍旧弯曲，双臂在两侧放松，手

掌向下。不要用手支撑，收缩腹肌并

抬高臀部。

这些强度不大却容易掌握的运

动，经常练习可以帮助肚子对抗生理

年龄，保持迷人的紧俏。

踝关节韧带损伤，俗称“崴

脚 ”，是日常生活中或运动中常见的

损伤。很多人对崴脚的不重视，认为

“没有骨折，还可以走，休息一下就可

以”的心理，往往容易导致再次崴

脚。所以崴脚后的康复过程，对下一

步的训练至关重要。

那有没有快速的办法康复呢？

下面我们就来介绍五个小技巧：

保护：可以用石膏，也可以用夹

板或者护具保护踝关节固定于中立

位。伤后 7~10 天以休息为主，必要

的行走如上厕所可以进行，但尽量

少走。

适当负重：踝关节损伤后休息仅限

于踝关节损伤初期，休息时间应尽可能

短，踝关节长时间无负重对关节存在潜

在伤害，并可以导致关节组织生物力学

和形态的负性改变。所以，在肿胀小

腿、支具保护下尽早恢复步行。

冰敷：伤后 48 小时内冰敷患处，

每次约1~2小时，但注意在冰袋表面

再裹一层，不能直接接触皮肤，否则

易出现冻伤。

加压包扎：推荐使用弹力袜，比

弹力绷带更简单、好用。

抬高患肢：受伤后可以在患肢下

方垫上枕头，主要是保证伤处的血液

及淋巴回流，高度以稍高于患者的心

脏即可。

进入 9 月，天气凉爽起来，本应

是人体感觉“最舒服”的季节，一些人

却常常感到疲劳。初秋正是人体的

调整期，此时运动不可缺少。

从生理学角度来讲，秋乏产生

的原因与夏季气候环境对人的影响

有关。三伏盛夏，天气炎热，持续的

高温使机体产生了一系列的生理变

化。如大量出汗，导致体内水盐代

谢失调，胃液分泌减少，胃肠功能减

弱，食欲不振，体液大量丢失及一时

性大量饮水，从而增加了心脏负

担。同时，高温也使神经系统的兴

奋性增加，加速新陈代谢，使体内能

量消耗相对增加。加之夏天很难得

到充足的睡眠，过度消耗的能量得

不到适度的补充，使身体欠下了一

笔“夏耗”的债务，秋乏也是对身体

的自我保护。

进入秋季以后，日照时间逐日缩

短，人体各系统也相应发生了变化：

如出汗减少，体热的产生和散发及水

盐代谢恢复平衡，消化功能恢复常

态，食欲增强；心血管系统的负担减

轻，能量代谢相对稳定等。这时，人

的机体需要有个生理性的休整阶

段。同时，秋季夜间，凉爽宜人，容易

入睡，且睡眠效果好，以致清晨醒来

后，仍觉倦乏，还想再睡下去，这就是

产生秋乏的原因。

虽然人在经过一段时间的调整

与适应，秋乏会自然而然地消除，但

为了不至于因此而影响工作和生活，

最好还是采取相应的防治措施。季

节交替，加强运动，保持体能，确保身

体“无症过渡”，登高、散步不失为这

个季节锻炼好方式。我国古代就有

登高之俗。《齐人月令》云：“重阳之

日，必以糕酒登高远眺为时宴之游

赏，以畅秋志。”“九九登高”暗藏健身

美学。不仅欣赏秋景美，还能促进登

山者的神经、心血管和呼吸系统的健

康作用。

散步其实也是一项传统的健身

方法。通过闲散和缓的行走，四肢自

然而协调的动作，可使全身关节筋骨

得到适度的运动，再加上轻松畅达的

情绪，能使人气血流通，经络畅达，利

关节而养筋骨，畅神志而益五脏。

慢跑是最为常见的运动方式，

也是对抗“秋乏”的好方法。慢跑能

增强血液循环，提高心肺机能，改善

脑的血液供应和脑细胞的氧供应，

使大脑能正常地工作，以改善“秋

乏”现象。年轻人身体调节能力强，

“秋乏”的现象本应当较轻，但是现

在很多年轻人却是“秋乏”最严重的

一群人，经常是晚上睡不着，白天睡

不醒。为了改变这种不科学的生活

习惯推荐有以上现象的年轻人进行

一些球类对抗项目，例如：篮球、足

球、羽毛球、网球等。球类运动既能

起到有氧运动的功效，更是能全面

的提高身体素质。改善夜间睡眠质

量，纠正“晚上睡不着，白天睡不醒”

的不健康状态。

一场秋雨一场寒，运动前的准备工作要加强

医生提醒：季节变迁，锻炼之前须充分热身
见习记者 苏誓哲 综合报道

适量运动解“秋乏”登高慢跑总相宜

崴脚怎么办，五步快速恢复

不同的年龄阶段
不同的瘦腰方法


