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运动时，人体会产生各种代

谢产物，如乳酸、酮类物质，代谢

废物在体内堆积多了，会让人产

生疲劳感，这时身体通过出汗（水

盐代谢途径），把多余的代谢产物

排出去，促进新陈代谢，使人感到

清爽舒服，但也会造成人体盐分

丢失，夏季尤甚。

“人体在运动时每丢失 1%体

重的水，体温就会升高 0.2至 1.10
摄氏度；若脱水达到体重的 2%，

会对运动能力造成不良影响。”杭

州迈博体育教练沈军提醒，运动

时，应每隔 15至 30分钟补液 100
至 300毫克，或每跑 2至 3千米补

液 100至 200毫升，以每小时 800
毫升为上限。运动后补液总量取

决于失汗量，应遵循少量多次原

则，忌过度集中。剧烈运动后，不

宜喝啤酒和含有咖啡因的汽水、

茶饮料、咖啡等，否则会加剧身体

脱水。

此外，不主张老年人运动到

大汗淋漓，有基础疾病的人尤需

注意。“出汗太多会损失大量水

分，同时钾、钠、钙、镁等离子也可

能丢失过多，造成电解质紊乱，使

血容量下降，出现心慌、血压降

低、头晕头痛等症状，这种情况

下，年龄较大或者身体虚弱的人

与健康人相比，更易发生中暑。”

不过，此类人群可以采用午睡的

方式提高耐热能力。“午睡有助

机体适应环境，保护脑容量，提

高体温调节能力。”金涛说，午饭

后活动半小时，散步走动，促进

食物的消化，然后躺平入睡，时

间以半小时为宜，以免影响夜间

的正常睡眠。睡不着别强迫，闭

眼也是休息，就算只闭眼躺 20分

钟，也会在一定程度上体力能得

以恢复。

炎炎夏日，又到了露肉季

节，很多人都想着健身减肥。最

近，温州小伙小陈（化名）却健身

健出了病，他在健身房骑了10多

分钟动感单车，回家后肌肉酸

痛，去医院一查竟得了横纹肌溶

解综合征。

横纹肌溶解综合征，通常发

生在肌肉严重受创后，由于细胞

破损，肌红蛋白、肌酸激酶等物

质崩溃外泄进入血液，当血液变

得粘稠时就极易堵塞肾小管，导

致急性肾损伤甚至肾衰竭的现

象。症状表现为肌肉出现持续

性疼痛无力，尿液呈酱油色或可

乐色。

医学研究也表明，急性运动

和长时间反复运动是肌肉溶解

最常见的诱因。温州市中心医

院肾内科主治医师李剑菲说，她

往年夏季也接收到很多例横纹

肌溶解综合征患者，都是因为过

度运动导致。患者普遍年龄为

20 至 30 岁左右，大多数是在健

身房运动后出现肌肉酸痛症状，

健身项目里都包括较为激烈的

动感单车。

不过，除了过度过量运动，

还有很多原因会导致横纹肌溶

解综合征，例如过量食用海鲜、

降血脂药以及抗生素等；过量饮

酒导致酒精中毒，出现四肢近端

的无力和萎缩；甚至患有心脑血

管疾病的老年人，抽搐后肌肉被

动剧烈运动，也可能引发横纹肌

溶解。

李剑菲建议，由于“横纹肌

溶解症”病因多样，市民也因掌

握自查方法。比如，肌肉出现疼

痛、压痛、肌肉收缩无力，或者肌

肉表面出现浮肿现象，尿液呈深

褐色，突发恶心呕吐等，都有可

能患上横纹肌溶解症，出现类似

状况应该及时就医。

如何快速适应高温天？合理运动提高“耐热力”
本报记者 高玲玲

夏日健身，如何预防横纹肌溶解
本报综合报道

立夏之后，天气越来

越热，眼下又到了中暑

高发期。几天前，杭州

的何先生外出工作时突

然感到头晕、恶心和全身

无力，紧急就医后被确诊

中暑。

如何提高身体的耐

热能力？“比起开空调等

环境调节手段，通过运动

可有效提高身体内部的

耐热能力，初夏是最佳时

机。”浙江省中医院中医

科主任医师金涛说。

人体的热耐受能力与热应激

蛋白相关，而热应激蛋白合成的

增加与受热程度、受热时间有

关。“经常处于高温环境，能增加

热应蛋白的合成，从而增强人体

的热耐受力。当再次进入高温环

境中，细胞受损程度会明显减

轻。”金涛说，“简单说，为了获得

或提高热耐受能力，最佳方式是

进行耐热锻炼，即在逐渐升高的

气温下运动，以适应更高的温度

环境。”

初夏日平均气温的变化符合

耐热训练的标准。“每天抽出 1小

时左右进行室外活动，可根据天

气情况，选择气温在 25℃左右、湿

度在 70%以下的环境，进行散步、

跑步、体操、拳术等锻炼项目，每

次锻炼都要达到发汗的目的，以

提高机体的散热功能。”金涛提

醒，当气温高于 28℃，湿度高于

75%时要减轻运动量。

此外，锻炼高温耐受力并不

意味着在烈日下运动。夏日每天

温度最高的时间一般为上午10时

到下午3时，在这段时间最好在室

内锻炼。如果在室外运动，建议

选择有树荫的路线，或选择在河

边、树林周边等空气相对湿润的

场地锻炼。“一般进行 10至 14天

的高温锻炼，就能取得比较好的

效果。经过初夏的耐热锻炼，在

盛夏来临时可以降低因高温患病

的风险。”金涛说。

初夏多运动初夏多运动，，身体更耐热身体更耐热

大量出汗后要及时补液大量出汗后要及时补液

之前不运动，突然运动量过大

如果之前有规律的健身习

惯，那么横纹肌溶解症一般不

会发生在你身上，因为肌肉有

适应强度的能力，不会受到很

严重的受损，更不会让自由基

剧增。

一次性做完高强度的训练

在组与组之间有足够的休

息与补充，一般情况下也不会出

现横纹肌溶解症。

喝酒吃小龙虾

喝酒会导致酒精中毒也会

导致肌肉溶解，部分处理不干净

的小龙虾也会使人食物中毒，导

致肌肉中毒。

高温作业、健身

在高温下劳动，大量出汗，

又不及时补水，会导致人体不能

正常散热，热量在体内积聚引起

体温升高，过高的体温会损坏人

体细胞，引起肌肉溶解。

哪些人容易得“横纹肌溶解”？
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