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春天是个适合运动的季节，但新手“上路”，更需要缓慢

“起步”，让身体慢慢醒来。

对于一些运动零基础的人来说，一想到健身运动，他们

脑海中闪现的就是各种器械、哑铃及各种训练方式辅助道

具。然而，实际上健身入门只需要掌握三个动作，就能起到

很好的锻炼作用。

下蹲动作
关于腿部练习，这是最

有效的动作，也是日后很

多下肢参与动作的基础，

把空蹲练好之后，其他动

作只是在空蹲基础上进行

重量（阻力）的变化，或者

姿势的变化。

需要注意的是，尽管只

是一个简单的下蹲动作，但

做错了也会对关节产生很大伤害。下蹲过程中，膝盖应该处于

稳定状态，不能“扭动”。比如在下蹲到站起的过程中，膝盖如

果向内夹着，则有可能是因为动作掌握不够熟练，或腿部肌肉

力量不足，这种情况下可以选择扶着一个物体进行下蹲，分担

一些重量，保证动作正确、安全。

引体向上
引体向上基本可以锻

炼到背部大部分肌肉群，很

多人在进行引体向上后背

部肌肉群得到大幅度改善。

进行引体向上时，正反

手都可以练习，只是侧重不

同。正手难度最大，但对背

部肌肉群刺激也最好；反手

则能够让手臂尤其是肱二

头肌得到很好的锻炼。

引体向上过程中，一般把身体拉起的过程叫做发力阶

段，该阶段可以做得稍微快一些。下放身体阶段尽量不要

任由身体“自由落体”，这样很容易出现肌肉拉伤，应尽量慢

一些，让肌肉控制身体下放的速度，这样对于肌肉锻炼效果

更好。

俯卧撑
俯卧撑在俯卧地面撑

起 身 体 的 时 候 ，脊 柱 要

“直”，标准的俯卧撑可以锻

炼到腹直肌（腹肌）以及前

锯肌，提升核心稳定性。

俯卧撑整个过程可以简单地理解为胳膊的屈伸，在屈伸过

程中肱三头肌、胸大肌会得到充分的锻炼。胳膊没有力量以及

体重过大的人很难把俯卧撑做标准，这里可以采用跪式（跪姿）

俯卧撑，也就是下半身跪在垫子上，这样可以减少大部分的身

体阻力。

刚开始锻炼时，可以选择自己喜欢的运动开始，增加趣味

性。另外，也可以在锻炼前为自己设定一个小目标，在后续运动

过程中，根据自己的体质来调整运动量。如果感到无力，则需要

赶快停下来，毕竟过量的运动反而会对身体造成伤害。

“小白”心急健身易受伤

小运动量让身体“苏醒”
本报综合报道

心血来潮做“大剂量”运动 小心患上横纹肌溶解症
本报记者 高玲玲

春天是运动“旺季”，杭州的吴女士前段时间办了一张健身卡，为尽快减掉冬

天积蓄的脂肪，周末两天都耗在健身房里。第一天，经过一整天的训练，吴女士感

觉腿很酸，但起初她并不在意，“以为是长久不运动导致的肌肉酸痛，所以第二天

又去了健身房。”没想到，这次训练结束，次日早上，吴女士发现自己肌肉酸痛的症

状加重，而且小便呈棕色，见此情景，吴女士马上去医院，被诊断为横纹肌溶解症，

目前在肾内科住院治疗。

无独有偶，杭州19岁的小范也急于在夏天前减掉自己一身的“赘肉”，连续两

天做了200个深蹲后，由于四肢无力，小便变成浓茶色而去医院就诊，检查结果显

示小范的肌酸激酶竟然高达150010U/L，是正常人的800多倍。同时还出现肝功

能、肾功能受损和尿蛋白阳性，也被医生确诊患上横纹肌溶解症。

是什么导致横纹肌溶解症？

“横纹肌，又称作骨骼肌，分布

在我们全身上下，如四肢、胸部、腰

部、面部等，总数超过 600块，几乎占

了体重的 40%。”宜昌市第一人民医

院肾内科医生郭晓锋介绍，“横纹肌

溶解症又被称为肌球蛋白尿症，并

不是肌肉真的‘溶解’了，而是由一

些 因 素 导 致 横 纹 肌 遭 到 破 坏 ，肌

酸激酶、肌红蛋白等细胞内成分进

入血液循环，引起了身体内环境的

紊乱。”

导致横纹肌溶解症的因素有很

多，比如肌肉过度活动、人体较长时

间处于极端温度、服用了药物或毒物

等。对于普通人来说，过度运动是引

起横纹肌溶解症的首要病因，占比高

达72.6%，患者主要为青壮年，既往均

无基础疾病。

出现以下症状要及时就医

“横纹肌溶解时，肌细胞内大量

的肌红蛋白进入血液循环，肾小管

内肌红蛋白浓度上升，容易堵塞损

伤肾小管，使肾小球滤过受阻，从而

导致急性肾衰竭。有大约三分之一

的横纹肌溶解症会发生急性肾损

伤。”郭晓锋说。所以，一旦出现类

似横纹肌溶解症症状，一定要及时

就医。

那可以通过哪些症状来判断是

否患上横纹肌溶解症呢?一是运动后

腿部出现按压痛。一般运动后出现

一些疼痛，正常运动后是轻度肌肉酸

痛，按压肌肉不会有痛感。如果运动

后按压腿部肌肉，感觉特别痛，一定

要引起重视。二是运动后乏力。正

常情况下，人在运动后经过休息会变

得精神奕奕，但如果运动过量则使人

感觉乏力、疲倦。三是小便变色。小

便颜色改变，这是横纹肌溶解症典型

症状。正常的小便颜色是清澈，稍微

有点黄，如果尿液像浓茶、酱油一样

的颜色，说明你可能已患上横纹肌溶

解症。

新手运动要量力而为

运动有益健康，但前提是要量力

而为。“很多健身计划都给大家规定

运动量和运动标准，其实每个人的体

质不同，还是要以个人感受为主。”郭

晓锋说，“在进行长跑、动感单车、深

蹲等运动时要尤其注意，稍不注意就

会引发肌肉损伤。”

郭晓锋补充道，在运动健身时，

大家要循序渐进。尤其在春天，很

多人经历了一个冬天的“蛰伏”，身

体的各项运动机能都有所下降，这

个时候应根据自己的身体状况进行

一些合理的运动安排，不能过于着

急做一些“大剂量”的运动；尽量避

免在极端恶劣环境中运动，比如避

免在高温、闷热的天气条件下进行

马拉松、长距离负重越野等；运动

前、中、后，要注意补充足够水分和

电解质，如果发现类似“横纹肌溶解

症”的症状，要及时治疗。


