
趣味性的动作
让锻炼更有心情

进入夏天，许多人想减肥减

脂，塑造更健康的身体曲线，但

常常又半途而废。一套难度低

的、适合腹肌训练且有趣的动作

会让你锻炼起来更有心情。

哑铃V字飞鸟

屈膝抬起双腿，身体保持

“V”字形。一手向前平伸，另一

只手持哑铃，从体侧向胸前夹

紧，然后哑铃还原，持续重复该

动作。每侧15个，做完一侧无休

息，接着做另一侧（哑铃换手），

两侧都做完为一组。

哑铃俄罗斯转体

收紧腹部肌肉，身体呈“V”

字形，双手握住哑铃，左右扭转

身体，注意保持下肢不动。 一

组做20次。

驼式拉伸

以跪姿开始，手持哑铃置于

胸前。身体慢慢后仰至与地面

呈45度，感受腹部的拉伸。这个

动作20次为一组。

弓步蹲转体

胸前平端哑铃，站立后，一

只腿向后撤，做弓步下蹲。同

时，哑铃平行转向另一侧。做完

一次后，换另一只腿，左右两侧

加起来20次为一组。
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长跑后竟然感冒了，大量运动后更易生病？

耐力运动有益提高免疫力 但切勿过量
本报记者 高玲玲

浙江大学医学院附属第一医院

内科主治医师朱春霞介绍，对于运

动爱好者来说，适度、规律的运动与

强大的免疫系统之间存在密切联

系。“其实，耐力运动后数小时里血

液里的免疫细胞变少了，并不意味

着这些细胞不见了或者死掉了。

相反，它们迁移到了身体里容易

出现感染的部位。例如运动时人

呼吸得更快更深，呼入感染源的

机会也更多。血液中的免疫细胞

在运动后数小时里降低，并不是

因为免疫系统受到了抑制。相

反，受运动激发，免疫细胞正在寻

找其他身体部位的感染。”

那么，白先生为什么会感冒

呢？跑步后，白先生满身大汗，而

春夏之交风还比较凉，他并没有

及时增添衣物，出汗后吹冷风，可

能是导致白先生感冒的主要原

因。“此外，参与人数多，遇到比较

复杂的气候环境，如果不注意防

护，都有可能引起身体不适。进

行耐力运动时，一定要关注自身

身体状况，硬撑只会违背健康运

动的要求。”朱春霞说，运动量超

出自身承受范围，首先损害的是

骨骼、肌肉、关节、筋膜，容易出现

这些器官组织的劳损甚至出现应

力性骨折。其次有可能会增加心

脏负担，导致出现心肌缺血、心肌

损伤。过度运动后体内肌肉中的

乳酸会大量堆积，增加肾脏排泄

的负担，严重的甚至会导致出现

急性肾功能损伤。

朱春霞坦言，耐力运动后，人

体消耗较大，要注意及时休息和

补充能量来恢复身体机能。“补充

睡眠对赛后的身体恢复非常重

要。在睡眠期间，身体会修复微

小的肌纤维损伤、胃肠道及其有

关脏器，继续合成并制造人体的

能量物质，养精蓄锐。”同时，运动

后的饮食对于身体恢复也很重

要，耗尽的能量需要补充，受损的

肌肉需要修复，流失的电解质需

要补给。“应选择摄入蛋白质含量

高的食物和碳水化合物。”

耐力运动有哪些项目

耐力运动项目主要包括马拉

松、长跑、长距离自行车、长距离游

泳和滑雪及现代体育项目铁人三

项。这些项目的特点是运动持续

时间长，运动中无间歇，运动强度

相对较小，运动所需能量主要来源

于有氧氧化，能量消耗较大。

如何预防运动岔气？
不少人在锻炼时会遇到岔气

的情况，虽然不至于损伤身体，但

会带来不良的运动体验。

造成岔气的原因主要有几种

情况：一是剧烈运动之前准备活

动不够或未做准备活动。剧烈运

动时肌肉进入紧张状态，由于内

脏器官惰性比较大，不能马上活

动起来，无法满足肌肉活动所需

要的原料和氧气，致使呼吸肌紧

张而痉挛。第二，身体活动需氧

量加大时，呼吸不得法。活动耗

氧量加大时，只是加快呼吸频率

而呼吸表浅，致使呼吸肌紧张而

导致痉挛。第三，长期没有参加

体育活动或天气过冷，以及大量

出汗会使体内氯化钠含量降低，

此时也能引起岔气。此外，举重、

推车、跳跃、攀高、搬运重物时用

力过度或不当，也有可能发生岔

气的情况。

运动时发生岔气不要慌，出

现岔气以后，一般不要马上停下，

逐渐降低运动强度慢慢地停下，

等待疼痛缓解；然后把两手往上

伸过头顶，两手手指交叉，手掌向

上外翻，深呼吸，使机体逐渐放

松；用手掌稍用力按压腹部疼痛

部位，并弯腰对横膈膜进行拉伸

放松；躺在床上或垫子上，反复滚

动数次，可以缓解疼痛。

预防岔气，运动前饮食基本

要求是“三少一高”：三少是指食

物体积少、高产气食物少、食物含

粗纤维少；一高是食物的热量

高。这样做才能有效地减少高强

度跑步可能引发的岔气。

最后，仍然要做好运动前热

身活动。一开始就是大强度运

动，也许可以节省时间，但它会

形成不规律、急速的呼吸模式，

会加重隔肌的缺氧，从而引发

隔肌痉挛。因此，运动前做好

热身运动，以 5—8 分钟为宜，逐

渐过度到大强度运动，同时加

大呼吸深度，可以帮助减少岔

气的发生。如果呼吸太浅，气

体在呼吸道来回进出，真正有

效可供交换的气体减少，此时

呼吸效率反而会降低。因为浅

快的呼吸不能提供足够的氧气

来供给肌肉，包括隔肌。深吸

气和深呼气，尤其是深呼气，可

以帮助减少岔气。

杭州的白先生是一名长跑爱好者，经过长时间的练习，前些天参加了一次全马比赛。跑完后，多年

几乎不生病的他竟然感冒了。虽然之前听说过进行强度较大的耐力运动有可能会降低人体免疫力，但

这还是他第一次在运动后生病，为了弄清是否是运动造成，白先生询问了专业医生。


