
夏季运动过后肌肉酸痛？
几招快速缓解

夏天到了，越来越多运动

爱好者加大了运动量，但次日

发现肌肉酸痛，这种不适感往

往与运动过度、热身不足等有

很大关系。今天，教大家几招

快速缓解方法。

拉伸

无论是运动前或是运动后，

均应进行适度拉伸运动，拉伸运

动在运动前作为热身准备，能升

高机体温度，使身体更容易进入

运动状态，不易损伤。运动后的

拉伸运动主要作为缓解，其不仅

能防止肌肉酸痛出现，对已出现

的酸痛不适感也有一定的缓解

效果，但应注意在运动时切勿伸

展过猛，以免进一步损伤结缔组

织，阻碍局部血流。

补给

运动会消耗体内大量的能

量，因而在训练后两小时内可予

以机体营养补充，避免肌酸滞

留，引起肌肉酸痛。一般以补充

碳水化合物、蛋白质以及一些蔬

果类为主。

按摩

运动后不建议立即按摩，

这样做容易加剧肌肉微细结构

的损伤而使肌肉酸痛加重。一

般在训练 48 小时后给予按摩

较适宜，按摩能排除身体多余

的乳酸且能放松肌肉。多采用

揉捏手法，四指并拢，拇指分

开，手成钳形，将掌心及各指紧

贴于酸痛肌肤上，沿向心方向

作旋转式运动。

针灸

针灸是传统中医疗法之一，

对缓解肌肉酸痛、活血化瘀等功

效显著。其主要是通过针刺相

应穴位以及艾柱或艾条灼烧、熏

烤肌肉酸痛部位，以此来起到延

缓疼痛的作用。

世界献血日：这些健康小常识你了解吗？
见习记者 李雨童

献血会“伤元气”？想太多了！

血液对于生命的重要性已越

来越被人们所认可。但有些人虽

然想做公益，到献血车上时仍会产

生恐惧，害怕伤“元气”、影响健康

等。对此，蔡文亮表示，大可不必，

你想太多了。

“从血液生理学角度看，人体

总血量约占体重的 8%，一个体重

50公斤的人，全身血液约有 4000
毫升。一次献血 200—400毫升，

仅占全身总血量的 5%—10%/。
目前多年实践表明，这样的献血

量对全身血液循环是没有不良影

响的。”蔡文亮说，事实上，不论是

否献血，人体血液总是在不断地

新陈代谢，也就是说，血液中的各

种细胞时刻在衰老死亡，同时又

在不断滋生补充，从而保持血液

的生理平衡。此外，身体血液还

有三分之一贮存在肝、脾等脏器

里，如果失去少量血后，这些贮藏

的血就会很快地补充到血液循环

中。而体内造血器官在几分钟到

几小时内又会造出新的血液予以

补充贮存，由此维持体内总血容

量的动态平衡。

对于人们对献血的一些理解

误区，蔡文亮也进行了纠正。“献

血不会导致贫血或是抵抗力下

降。虽然献血过程会因白细胞的

减少而损失一些与免疫相关的淋

巴细胞，但含量很低，对免疫系统

不会造成明显影响，因此也不会

导致人们抵抗力下降。”需要注意

的是，对于孕妇、正处在月经期和

分娩不到一年的妇女等特殊人群

或过胖或过瘦以及两次献全血的

时间间隔不到六个月的人是不能

献血的。

献血前后饮食、运动有讲究？不易剧烈！

随着人们对健康与身材的关

注日益提升，身边同事、朋友纷纷

加入了健身、撸铁的行列，夜跑路

线打个卡已然成为了一种时尚潮

流。那么对于健身爱好者来说，

想参与无偿献血，需要注意些什

么呢？献血前后可以运动吗？

杨伟达表示，只需要尽量在

献血后 24 小时之内不要做剧烈

运动就好。如果是运动员并且在

备赛期的话，可以考虑献成分血，

避免红细胞丢失导致的一段时间

内耐力下降。“对于一般人，献血

前，不要剧烈运动，以免影响血

压、脉搏等指标，保持充足睡眠。

献血后 4 小时内，不要用献血的

手提重物，以免造成淤血。献血

后运动要适度，不要进行剧烈运

动，如踢球、打篮球、跑步、游泳

等，更不要通宵娱乐。一般工作

是不受影响的。”

除了运动上需要注意外，杨

伟达也给出了饮食上需要注意的

事项，他说：“献血后，为了加快血

液中红细胞和血红蛋白的恢复，

适当增加造血所需要的营养是十

分必要。可以适当增加蛋白质的

摄人量，尤其要注意补充优质蛋

白质，以动物蛋白与植物蛋白各

占一半为优。”此外，也可以吃一

些含蛋白质丰富的植物类以及动

物类食物。比如：绿色蔬菜、五谷

杂粮、鱼、虾等。

6 月 14 日是第 19 个世界献血者

日，今年的主题是“献血是一种团结行

为——加入我们，拯救生命。”那么，献

血会“伤元气”吗？在运动以及饮食方

面又需要注意哪些呢？针对类似问

题，记者采访了浙江萧山医院血液内

科医生蔡文亮和杭州九都荟健身房教

练杨伟达。

献血基本条件

年龄：适合献血的年龄是

18—55 周岁。既往无献血反

应、符合健康检查要求的多次

献血者主动再次献血的，年龄

可延长至60周岁。

体重：男性不低于50公斤，

女性不低于45公斤。

血压：收缩压90—140mmHg;

舒张压60—90mmHg，脉压差大

于30mmHg。

脉搏；每分钟 60—100 次，

高度耐力的运动员每分钟50—

100次。

体温正常。

发育正常，营养中等以上。

皮肤无黄染，无创面感染，

无大面积皮肤病，浅表淋巴结

无明显肿大。

五官无严重疾病，丸膜无

黄染，甲状腺不肿大。

四肢无严重残疾，关节无

红肿及功能障碍。

胸部：心肺正常。

腹部：正常，无肿块，无压

痛，肝脾无肿大。

献血前注意事项

学习了解献血知识，消除

紧张心理。

不要空腹，不要吃食油炸

食品和油腻食品，适宜吃稀饭

馒头和小菜;保证足够的睡眠，

不要熬夜。

献血前一周如有感冒、发

热、腹泻等; 女性在月经期及月

经期的前后三天，应暂缓献血。

填写《献血登记表》一定要

认真仔细，特别是身份证号码、

通信地址、电话，都要登记。

献血时注意事项

不要紧张，献血几分钟就

可以结束。一般来说，捐献200

毫升需要 3—5 分钟左右；捐献

400毫升需要6—10分钟左右。

献血后注意事项

多补充水分，食用易消化

的食物和水果，避免饮酒，保证

充足的睡眠。

保持针眼周围洁净、干燥，不

要用手揉搓。洗澡以淋浴为好，

避免脏水污染针眼，以防感染。

24 小时内不要剧烈运动、

高空作业和过度疲劳；适当休

息，个别出现倦怠感觉者，只

要保证充足的睡眠，会很快消

失的。
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