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锻 炼 有 方 健 康 快 车

运动时间段 选择有讲究

“特种兵式”旅游？悠着点好

科 学 健身ABC

这个冬天，冰雪旅游成了
“现象级网红”，越来越多的群
众参与到冰雪运动中。专家提
醒，科学运动，谨防运动损伤。

“进行冰雪运动而导致的
运动损伤中，扭挫伤、擦伤和骨
折最常见。”江苏省人民医院骨
科副主任方加虎说，摔倒时手
撑地可能会导致手腕、肘关节、
肩关节等损伤；下肢在滑雪过
程中受力较大，一旦发生意外，
踝关节、膝关节易受损伤；如果
与人相撞，或意外摔伤，严重的
可能导致脑外伤、胸外伤或脊
柱损伤等。

发生运动损伤后，如何快
速判断伤情？方加虎表示，公
众可通过疼痛程度简单衡量受
伤情况。一般的擦伤或扭伤，
感受到的疼痛不会很剧烈，通
常不需特别处理，减少活动即
可，也可使用一些消肿止痛的
药物。若疼痛感较强，则可能
涉及韧带损伤，建议前往医院
进行相应检查后再行处理。如
果受伤后产生剧烈疼痛，出现
骨擦音等，很有可能是骨折。

“如果骨折较为严重，建议
第一时间对受伤部位进行固
定。”方加虎说，若无专业人员
在旁，可就地取材，如用树枝、
衣物等物品进行固定，并尽快
拨打急救电话。切忌在无固定
等保护措施情况下对伤者进行
搬运，防止骨折处在搬运过程
中因晃动产生剧烈疼痛，导致
出血加重等二次损伤。

方加虎建议，公众在滑雪
前应由专业人员指导，将护具
穿戴到位，并进行充分的热身
运动。滑雪过程中，注意控制
速度、观察四周，量力而行。如
果感觉快要摔倒，则应降低重
心，顺势倒下，不要直接用手支
撑地面，同时避免头部朝下，以
减少摔倒可能产生的伤害。

新华社记者邱冰清

再过几天，学生的寒假、上班族的
春节小长假就到来了，对于一部分辛辛
苦苦学习或工作了几个月的学生、上班
族来说，已经开始筹划路线和日程，准
备利用假期外出旅游、散心。

有些人的计划是：在有限的时间里
打卡多个景点，或徒步、或登山、或划
船，将祖国大好河山甚至外国的美景尽
收眼底。如此一来，一天跑10来个景
点、日行两三万步，连续数日，这就是

“特种兵式”旅游了。
但实际上，对于平时缺乏运动锻炼

的学生和上班族来说，心肺耐力、肌肉
力量等均处于较低水平，突然有几天进
行大运动量活动，对其心肺功能、肌肉
关节骨骼的消耗将会非常大。普通人
毕竟不是真正的特种兵，大概率会出现

下肢关节和小腿疼痛，甚至膝关节半月
板的损伤、急性腰椎间盘突出等诸多问
题。此外，旅游时高强度运动加上睡眠
不足，会使人体处于疲劳状态，存在心
血管的健康隐患。

无论是假期出行旅游还是运动
锻炼，都应该遵照循序渐进、量力而
行的原则，并采取适当的防护措施。
可以在出行前一周安排适应性的运
动，储备好体能。首选合脚、舒适透气
的运动鞋，避免穿高跟鞋、皮鞋、软
底布鞋、拖鞋；走路与休息交替进
行，注意听从身体的反应，如感觉不
舒服可在原地等待其他人返回；回住
处后放松双腿与足部，如用热水泡
脚，抬高和拍打按摩腿脚。出行后，
如出现膝盖痛、反复发作的足底疼
痛等不适症状，应立即停止行走、及
时就医。

南通市体育科学研究所汤剑文

越来越多的研究显示，运动具有诸
多益处，比如帮助预防心脑血管疾病、
调节情绪等等。但是，我们对运动时间
段的选择也是有讲究的，好的时间能让
运动效果翻倍，不佳的时间还会带来潜
在风险。什么时间运动能获得最大的
运动收益呢？

最佳锻炼时间
因性别而异

对于男性来说，晚上锻炼可以降
低血压、心脏病风险和疲劳感，并且燃
烧更多的脂肪，同时纾解工作一天的
疲惫。

对于女性来说，早上运动可以减
少赘肉、降低血压，所以有身材焦虑
的女生早上运动的效果会更好。而
女性晚上运动可以增加上半身的肌
肉力量、爆发力和耐力，并改善整体
情绪。

锻炼时间的选择
影响健康效益

①下午运动的人群死亡率更低
在 Nature Communications 期

刊上发表的一篇研究结果显示，与其他
时间段相比，每天11:00~17:00运动，
全因死亡率和心血管疾病死亡率进一
步降低。特别是针对老年人、男性，效
果十分明显。

②早上运动减肥效果更佳
在Obesity期刊上发表的一篇研

究结果显示，每天早上7:00-9:00运
动，减肥效果最佳，与中午和晚上运动
组相比，早上运动参与者的BMI和腰
围更低。

同样在一篇小鼠模型研究结果中，
小鼠一天中早期活动阶段运动，是燃烧
脂肪的最佳时间，并且与进食状态无
关，这也相当于人类的早上。

③下午和晚上运动更有利于降糖
在Diabetologia期刊上的一篇研

究报告显示，更高的身体活动能量消耗
与肝脏脂肪含量降低和胰岛素抵抗降
低有关。下午或晚上锻炼，能更好地预
防糖尿病。

如何选择锻炼时间

①根据健身需求选择
对于降糖等保护心血管疾病目的

的健身，下午更合适；
对于有减脂目的的健身，可能早上

的收益更高。
②根据个人喜好和生活习惯选择

“晨跑豆腐脑，夜跑整烧烤。什么
时候跑就看你想吃啥了。”虽然这是一
个笑话，但是也启发我们“最佳时间段
的选择是离不开个人喜好和生活习
惯”。如果早晨明明爬不起来，还设闹
钟很困地爬起来锻炼，练完更困，这对
身体反而造成不利影响。

③根据季节与天气选择
比如秋冬季清晨、雾霾天气则不适

宜进行户外锻炼，冬季早晨温度过低，
对有心血管疾病的中老年人也不友
好。而夏季温度高，则更适宜在温湿度
较低的早晨和傍晚进行锻炼。

熬夜健身不可取

现在的都市年轻白领中，还流行深
夜健身。

虽然感觉晚上运动可以帮助消除
一天的工作疲劳，也更助眠，但熬夜加
班健身，已经被视为职场人的“猝死
套餐”。

身体在没有良好休息时的剧烈运
动，无疑是压倒骆驼的最后一根稻草。

《柳叶刀》子刊的一篇研究报道
显示，睡眠不足会削弱运动对大脑的
益处。研究发现，每晚睡眠6~8小时
以及有较高水平运动的人会有更好
的认知功能。也有研究显示，运动量
大但睡眠时间短的人，总体认知能力
下降得更快。也就是说，锻炼再多，
睡眠不足，认知能力和不锻炼下降一
样快。

由此可见，保持身心健康的方法少
不了充足的睡眠和适量的运动，二者相
辅相成。如果要说优先级，好好休息比
规律运动更加重要。选择休息并非不
自律，而是更加尊重自己的身体。

（专业知识来源：江苏省体科所）

“鼠标手”问题，常常出现
在需要经常使用双手作业的职
业人员身上，例如程序员、木工
师、射击射箭选手。为什么会
变成“鼠标手”？应该如何自
查、治疗以及预防呢？

“鼠标手”学名又叫腕管综
合征，它是前臂的正中神经在
腕部受到挤压而引起的一系列
症状和体征。虽然叫“鼠标
手”，但它不完全是鼠标使用过
度引起的，频繁地使用双手，才
是造成“鼠标手”的主要因素。

得了“鼠标手”，有哪些典
型症状呢？①桡侧三个半手
指出现疼痛或麻木。在用力
拿取东西时有无力感，症状于
夜间或清晨明显，可放射到
肘、肩部，在活动或者甩手后
症状会减轻。②手部感觉减
退。以食指、中指的痛觉减退
为主。③肌力减退和肌萎
缩。拇指展肌肌力减退，大鱼
际肌肉萎缩。

有以上症状的朋友可要注
意了！你也可以通过试验自
查：①以右侧为例，右胳膊伸
直，手腕极度屈曲，1分钟内手
指出现麻木和疼痛，则试验结
果为阳性。②神经叩击试验以
右侧为例，用左手指叩击右手
手腕部，手指出现疼痛和麻木，
则试验结果为阳性。若以上两
种方法结果均为阳性，基本上
可以确定为“鼠标手”。

“鼠标手”是一种自限性疾
病，靠身体自身的调节，再加上
一些干预手段，可以恢复痊
愈。在日常生活中，我们应该
如何做，才能预防“鼠标手”的
发生呢？①培养良好的生活习
惯，避免过度使用腕关节。长
期需要用手的职业人员，注意
手腕部的放松。②保持正确的
手部姿势。在使用鼠标时保持
手腕处于中立位，打字时尽量
让手臂比手腕高。③进行适当
的运动锻炼，加强前臂的肌肉
力量来稳定腕关节。

准备一个矿泉水瓶，跟着
练起来！①手握矿泉水瓶中
部，手腕部靠近膝关节，掌心向
上屈腕。②手握矿泉水瓶中
部，掌心向下，手腕贴着膝关
节，做最大程度的伸腕。③手
握住矿泉水瓶的一端，手腕做
最大程度的外旋。④手握住矿
泉水瓶的一端，手腕做最大程
度的内旋。以上练习每个方向
做10个，练习3~4组。
（专业知识来源：江苏省体科所）

护腕锻炼
远离“鼠标手”

雪道的尽头是骨科？
专家：摔倒前降低

重心、避免用手支撑
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打字时尽量让手臂比手腕高。

近日，游客在呼和浩特市
马鬃山滑雪场体验滑雪。近年
来，我国北方不少省份积极发
挥区位和气候条件优势，不断
完善冰雪产业基础设施建设，
推动“冷资源”变为“热经济”。

新华社发


