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温度过低温度过低 人体灵敏性下降人体灵敏性下降

近日，杭州大学生小范和

同学打三对三篮球赛，在落地

时右脚踩到了队友的脚上，崴

伤了脚踝，送医后被诊断为右

脚踝跟腱断裂。无独有偶，32
岁的小刘在杭州从事自媒体工

作，常常腰酸背痛。在同事的

推荐下，报了瑜伽班，由于在没

有做足热身运动的情况下直接

进入课程，练习后稍有不适。

小刘休息两天后，因疼痛没有

缓解到骨科门诊就诊。接诊医

生检查后告诉小刘是肩关节韧

带拉伤，原因就是热身不足，过

度运动。

浙江大学医学院附属第二

医院骨科副主任医师李浩说，

冬天气温低，人体体表血管遇

冷收缩，血流缓慢，人体的韧

带、肌肉更脆、更僵，肌肉比较

紧，黏滞性增加，不做好热身活

动，受伤的几率就会增加。其

次，肌肉、肌腱和关节在寒冷的

时候会失去一定灵活性，进而

降低人的运动能力。如果没有

热身就贸然开始运动，关节和

韧带就很容易拉伤。“此外，在

气温比较低的情况下，人体反

应会变迟钝；路面、鞋底会变

硬，弹性会变差；厚重的衣服会

导致身体灵敏性、协调性下降，

这些都是冬季容易发生运动损

伤的原因。”

运运动前后动前后““武装武装””到细节到细节

正是由于冬季人体的运动

能力及身体灵活性会有所下

降，所以更要做好运动前的准

备和运动后的放松。

运动前循序做好热身是防

止受伤的重要措施之一。热身

的目的在于提高随后激烈运

动的效率，降低受伤的风险。

热身可以增强关节、肌肉的柔

韧性，增大关节的活动幅度。

“一般情况下，运动前的热身

活动在 5 分钟左右，但冬天最

好在 10—15 分钟。热身时，

最好先做动态拉伸，然后进行

一定强度的快走或慢跑等，直

到微微出汗、毛孔张开。”杭州

迈博体育教练沈军说，运动后

要马上做好保暖，并进行足够

的放松运动，以减轻肌肉的负

担，促进肌肉的恢复，有效缓解

肌肉酸痛。

另外，要把握运动的“度”

和“量”，李浩说，在任何运动

中，单个动作要避免过多重

复。关节和肌肉在每次运动

后，都会进行自我修复，如果

运动频率太高、强度太大，关

节和肌肉就无法及时恢复。

疼痛是人体的保护机制，在运

动中如果感到肌肉、关节疼

痛，应该立即停止运动。同

时，在运动中还要注意补充水

分、电解质。

“在运动中受伤，正确的急

救方法可以帮助迅速缓解疼

痛、减轻伤害。”李浩说，当遇

到急性的运动损伤时，一定要

停止剧烈运动，对损伤部位进

行冷敷。最方便的方法是拿一

个装有冷水或冰块的塑料袋，

敷在损伤部位 5-10 分钟。如

果局部有刺痛感，要及时停止

冷敷。当局部又有肿胀疼痛感

时再进行冷敷。“如果肢体局

部肿胀、畸形以及活动受限等

比较严重，应尽快就医，不要

自行处理。”

此外，李浩提醒，如果本身

运动能力不是很强，可以在冬

季尝试慢跑或快走等较为安全

的运动，在天气晴好的时候，到

户外进行慢跑或快走，既能呼

吸新鲜空气，又能锻炼身体，增

强体质。

冬季运动易受伤？

防大于治，骨科医生教你这样“动”
本报记者 高玲玲

运动中的
“呼吸艺术”

本报综合报道

呼吸看似简单，但运动时

的呼吸具有一定的专业性，掌

握正确的呼吸方法可以达到

事半功倍的效果。

不少健身者往往忽略呼

吸的重要性，也没有掌握正确

的呼吸方法，常会出现头晕缺

氧的情况。在运动中，呼吸不

仅是身体的基本需求，更是一

项非常重要的运动技巧，正确

的呼吸方法可以使健身者很

好地控制锻炼节奏，增强训练

效果，还能最大限度地避免运

动 中 的 身 体 不 适 或 运 动 损

伤。而且不同的运动其呼吸

方式也大有不同：

有氧运动的呼吸方法

在有氧运动中（如跑步），

大多数新手由于心肺功能不

够强大，在运动时会呈现出

短而急促的呼吸。这种呼吸

方式容易产生身体疲劳，导

致体力消耗过大，运动效率

降低。

正确的呼吸方法应是缓

慢地深呼吸，以每只脚落地为

一拍，每三拍完成一次吸气，

每两拍完成一次呼气，并用鼻

子吸气嘴呼气。这种呼吸方

法可以节省大量的体能，大幅

提高有氧运动的表现。

力量训练的呼吸方法

在力量训练过程中，呼吸

讲究的原则是顺着阻力吸气、

对抗阻力呼气，即采取发力

（上升）的时候呼气，归位（下

降）的时候吸气。例如在深蹲

时，蹲起的时候呼气，蹲下时

吸气。这种呼吸方法可以为

肌肉提供充足的氧气和能量，

适用于自重训练和小重量器

材训练。

静态拉伸的呼吸方法

运动结束之后拉伸是必

不可少的，做拉伸时的动作一

般保持静止 30秒左右。所以

拉伸时缓慢地深呼吸，每一组

30 秒的拉伸需要深呼吸 5-8
次。休息片刻之后再进行下

一组的拉伸练习。每一次呼

吸都要尽力吸满呼满，保证身

体吸收到充足的氧气，以便缓

解力量训练堆积的乳酸，同时

缓解亢奋的情绪，让身体更加

健康。

俗话说，冬练三九，夏练三伏，冬季锻炼是储备体能的好时机。不过，由于
冬季气温低，肌肉的黏滞性增高，韧带的弹性和关节的灵活性降低，若不注意运
动的科学性，极易受伤。那冬季该如何进行运动，怎样避免运动损伤，运动时突
发意外该如何处理？记者采访了相关专业人员，请他们为大家支招。
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