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近日，一篇名为《半夜爬行之吓坏亲妈》的笔记在网上引发热议，抖音上也

有博主科普爬行运动，点赞量很高。今年作为“网红运动”频出的一年，许多例

如“叶问蹲”、“亚洲蹲”等网红动作都被专业医生及健身教练提醒有受伤风险，

那么爬行运动这个“新晋网红”有什么需要注意的呢？

四年一度的世界杯进入白热

化阶段，众多球迷享受熬夜看球

的快乐时，也要小心“世界杯综合

征”，切勿贪图“一时观球一时

爽”，导致身体“吃红牌”。

控制情绪 护好心脑

现在已经是冬季，本就是心

血管疾病的高发期，再加上熬夜

及看球时的情绪激动，很容易诱

发心脑血管疾病。尤其是中老年

球迷在观赛时，要控制好看球时

的情绪，重视控制血压、血糖、血

脂，不要因为观赛而忘记吃药。

对于青年群体，熬夜对心血管带

来的压力同样不容小觑。许多年

轻人本就有熬夜的习惯，在看完

球赛后，又要兼顾到第二天的工

作，这样“连轴转”的做法不值得

提倡，应注意劳逸结合，若有胸

闷、胸痛情况一定及时前往医院

就诊。

胡吃海塞 会诱发胃肠道疾病

球赛期间，不少球迷特别钟

情“足球+酒”的“熬夜套餐。然而

诸如此类的“熬夜套餐”，不仅会

加剧肠胃压力，对身体更是重

负。正确的做法是，晚餐适当加

量，保持饮食均衡。睡前感到饥

饿时，可以少量进食夜宵，需避免

方便面、薯片等零食，以及饼干、

蛋糕等甜食，可以选择全谷类食

物、蛋奶类和蔬菜、水果等低能

量、饱腹感强的食物。另外，球迷

要注意吃、动两平衡，建议每半小

时站起来活动下身体，站一站、动

一动，利用中场休息的时间更好

地活动热身。

不要关灯看球 多补充维生素

在黑暗或弱光环境下盯着手

机、电脑或电视熬夜看球赛，极易

对眼睛造成伤害，还可能造成对

视网膜的损伤，严重者会严重影

响视力。因此熬夜看球千万不能

关灯，也不要把灯光调太暗。尽

可能调整电子产品的对比度，或

在离屏幕稍远一点的地方开着

灯，房间亮度要柔和些，减少环境

与屏幕的差距才能起到保护眼睛

作用。在看球赛中场休息的时

候，闭闭眼，动动眼球，做眼保健

操，让眼睛得到休息。如果感到

干涩，滴一些湿润的眼药水，也可

用热毛巾或者蒸汽眼罩适当热

敷，有利于眼睛血液循环，可以缓

解疲劳、增加水分。建议多食用

容易消化且富含维生素的食品，

如黄瓜、西红柿、胡萝卜等。

爬行运动效果勿夸大

对于进行爬行运动的好

处，浙江大学医学院附属第

一医院营养科副主任医师王

磊表示，爬行属于人们婴幼

儿时期的动作，婴幼儿在爬

的过程中，可促进全身的血

液循环，接受外界信息刺激，

提高思考能力，为直立行走

打下良好的基础。对于成年

人来说，在爬行过程中，人的

四肢都在逐渐用力，可锻炼

身体协调性，对有腰椎间盘

突 出 和 腰 部 疼 痛 的 人 群 来

说，能提高自身的免疫功能，

缓解腰部疼痛。

不过，在一些健身博主的

描述中，爬行运动对于心脏和

大脑血液循环有很大好处，对

此，杭州市第一人民医院心血

管内科主任医师王宁夫提醒：

“人体的血液循环功能很强，

不会因为简单的动作改变。”

他表示，人在站立时，大部分

血液都被大脑和心脏吸收，供

给四肢的血液所占比例不到

10%，甚至还不如一个肾脏吸

收的血液多，所以根本不用担

心因为爬行而改变了原有的

分配。反而，爬行对血压的稳

定不是好事，爬行时，血压会

升高，所以患有高血压的人不

适合做这个运动。

杭州市第一人民医院全

科主治医师周叶也表示，爬行

本是一个吃力的运动，因为重

力的关系，所以很容易过度疲

劳，对心脏、头、心血管都不

好，所以体质弱的、有冠心病

的人也都不适合。

“爬”也有爬的门道

“爬行运动虽然有一定好

处，但想要发挥其真正的作

用，还是要掌握正确的运动要

领。”杭州启顺健身工作室教

练郑悦表示，如今常说的爬行

多指婴幼儿步行前的手膝爬

行姿势，对于这个爬行姿态而

言，爬行起始位需要肘关节基

本伸直，上肢垂直于地面，髋

关节屈曲90度，膝关节屈曲90
度。同时，手掌撑地时，虎口

指向前进方向。最重要的是，

脊柱尽量平行于地面，头部抬

起，避免驼背和塌腰。同时，

需要在爬行的时候尽量稳定

腰椎，避免腰部上下起伏和大

幅度摇摆。

不仅如此，在爬行运动

中，保持均匀的呼吸也十分

关键。郑悦提示，爬行时，需

要进行均匀的腹式呼吸，如

果不熟悉这种呼吸方式，需

要先进行腹式呼吸训练，否

则在增加运动强度和爬行速

度后，会产生呼吸问题。训

练方法是，面朝上躺下，注意

力放在呼吸上，吸气的时候

肚子鼓起来，腰腹部收紧，呼

气的时候肚子塌陷，感受肚

子随呼吸起伏。

对于目前网上很火的各

类“动物爬”，郑悦认为大家应

根据自身情况选择恰当的爬

行难度。一般而言，身体的运

动幅度越大难度越大，爬行需

要的上肢和下肢力量也更多，

爬行中消耗的能量就更多。

比如，鳄鱼爬时，膝盖不着地，

身体离地高度非常低，在爬行

时手脚需要用力支撑，同时躯

干稳定肌肉的用力程度较大。

最 后 ，郑 悦 还 提 醒 大

家 ，爬行时 ，由于手掌和膝

盖前方反复和地面接触，承

担着身体的重力，如果经常

练习 ，可以佩戴手套减压 ，

手 套 选 择 手 掌 部 有 支 撑 的

款式。同时，需要佩戴护膝

进行训练，避免膝盖前方的

摩擦，同时减少对膝盖韧带

的冲击。有一种情况，特别

需 要 注 意 。 有 些 朋 友 膝 盖

下方的胫骨结节（粗隆）很

突出，这类朋友在膝盖着地

爬行时，地面的应力会对膝

关 节 内 部 的 后 十 字 韧 带 有

持续地冲击，容易造成膝关

节后十字韧带损伤，应避免

在硬地面上进行爬行，最好

在草地上进行爬行。

健康能否“爬”出来？

专家提醒：要掌握爬行运动要领
本报记者 谢嘉伟

熬夜看球
当心“世界杯综合征”
本报综合报道


