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锻 炼 有 方 健 康 快 车

马拉松运动达人葛正南

40多年跑了地球5圈半

肌肉拉伤后冷敷还是热敷？

科 学 健身ABC

冰雪天气
心血管病人
如何科学运动

健康周刊·健身 14

葛正南是南通江山农药化工股份
有限公司的退休员工，今年73岁。他
从1981年开始“跑马”，至今已坚持了
40多年，共参加国内外各类马拉松比
赛130多场，多次夺冠。最令葛正南值
得自豪和骄傲的是在韩国首都首尔举
办的韩国中央首尔马拉松比赛，那次比
赛他使全场嗨了起来，沸腾起来了。

那是2010年11月10日在韩国首
都首尔市举办的大型国际马拉松比赛，
此次比赛共有4万多名60多个国家和
地区的运动员参加。比赛于当地时间
上午8点开始，那时葛正南已59岁了，
但他仍奋力拼搏，以顽强的毅力用4小
时20分的成绩跑完全程。

当他跑到终点时，观众席上的一名
韩籍华裔观众突然扔来一面中华人民
共和国的国旗，当时他想正是宣传中国
的好机会。于是，葛正南毫不犹豫迅速
把这面国旗打开，披在身上，不顾疲劳，
绕场奔跑一圈，约400米。此时，全场
数万观众的目光全都聚焦在葛正南身
上，观众们看到葛正南身披五星红旗在
场内奔跑，不同肤色的观众们用不同的
语言不约而同地喊“中国中国”，其中用
英语喊“China”的人数最多，声音也最
为洪亮，顿时全场嗨起来了，沸腾了。
虽然10多年过去了,但每当回忆起那
时的情景，葛正南仍十分激动，虽然他
在那次比赛中成绩一般，但他用另外一
种形式为国争光。

葛正南年轻时身体并不好，患有高

血压、头晕等多种疾病，是厂里有名的
“药罐子”，后来他听从邻居的建议每天
进行跑步运动，通过一段时期的跑步锻
炼，身体有了明显好转，感到头不晕了、
浑身有劲了，尝到跑步锻炼甜头后的葛
正南跑得更欢了。于是，他从1981年开
始冲刺马拉松比赛，取得一定成绩。他
自从进行跑步锻炼后不仅彻底甩掉了

“药罐子”，而且成为“国家二级马拉松运
动员”，被中国田径协会授予“全国业余
田径锻炼之星”等荣誉称号。特别使葛
正南感到荣幸的是，经过层层选拔，葛正
南成为2008年北京奥运会火炬手。

如今，葛正南虽退休多年，但他每
天仍坚持跑步锻炼，每天跑步10~15
公里。据统计，自葛正南跑步锻炼以来
已跑22万多公里，相当于绕地球5圈
半。葛正南坚定表示，今后还要把奥运
精神延续下去，发扬光大，做到“生命不
息运动不止”。 苏强

图为在韩国首尔市马拉松比赛结
束后葛正南身披国旗的情景。

肌肉拉伤后冷敷还是热敷？这是
一个常见但又让人困惑的问题。无论
是运动爱好者还是日常生活中发生轻
微拉伤、磕碰的人，都希望能够尽快恢
复活动能力。但是，到底是冷敷还是热
敷更有效呢？本文将为大家解答这一
问题。

首先，我们需要了解拉伤的机理。
拉伤通常是由于肌肉组织过度伸展或受
到外部冲击导致的。拉伤后，炎症反应
会引起局部的肿胀、疼痛和刺激神经末
梢的症状。冷敷和热敷的作用机理正
是针对这些症状，以促进伤部的恢复。

冷敷能够收缩血管，减少血液流入
受伤区域，从而减轻肿胀和疼痛。冷敷
还能够降低组织的新陈代谢率和神经传
导速度，减少炎症反应和局部刺激，有助
于控制伤口的出血和渗出。此外，冷敷
还可以冻结组织，减少细胞死亡和炎症
介质的释放，保护伤口免受进一步损伤。

在运用冷敷的过程中，应遵循以下
原则：首先，冷敷时间不宜过长，一般在
15~20分钟即可；其次，应使用冰块或
冷水浸泡毛巾等物品进行冷敷，避免直
接接触皮肤，以防冻伤。同时，在冷敷
后应该给予足够的休息和保护，避免过

度活动导致进一步加重伤情。
然而，冷敷并不适用于所有情况。

当拉伤已经进入愈合阶段，也就是大约
48小时后，冷敷的效果就会减弱。这
时，热敷成为一个更好的选择。热敷可
以促进局部血液循环，提高组织的新陈
代谢水平，加速伤口的愈合。热敷还能
够放松紧张的肌肉，减轻痉挛和僵硬
感。在运用热敷时，可以使用温水袋、
热毛巾或热水浸泡等方法，但要避免过
热或者过久的作用。

综上所述，冷敷和热敷都有其特定
的作用和时机。在拉伤刚发生时，应该
首先进行冷敷，以减轻肿胀和疼痛。随
着伤情的好转，可以适当转为热敷，以
促进伤口的愈合和肌肉的放松。不过，
对于严重的拉伤或身体其他部位的损
伤，建议及时就医，以获得专业的诊断
和治疗。

最后，提醒大家，冷敷和热敷只是
应急的辅助措施，并不能完全替代医生
的治疗。如果拉伤症状持续严重或者
伤情恶化，请务必及时就医寻求专业的
帮助。保持良好的运动习惯，避免过度
运动和不安全的动作，是预防拉伤的最
佳途径。希望大家能够在运动中保持
安全，健康地享受运动的乐趣。

南通市体育科学研究所（南通市体
育科学学会）副研究员卞保应

新华社长沙电 近期，全
国多地迎来冰雪天气，一些医
院接诊的心血管病人比平时增
多。医生提醒，雪天温度骤降，
部分心血管病人容易出现心跳
加快、血压升高、心绞痛等情
况，要注意保暖，定期服药，保
持情绪稳定，进行科学运动。

湖南省人民医院心血管内
科学科主任潘宏伟介绍，心血
管病人在冬天坚持适当的锻
炼可以改善心肺功能，但是运
动不宜早，冬季早上气温低，
心血管病人尽量不要在户外
晨练，以免受寒。心血管病人
不能空腹进行锻炼，以免出现
低血糖，导致头晕甚至摔倒发
生骨折，也不要在雾霾天气进
行户外锻炼，雾霾中的有害物
质有损心血管健康，是心梗发
作的“加速器”。

潘宏伟提醒，心血管病人
在冰雪天气不宜进行激烈运
动，加重心脏负担，可以选择短
距离散步，或者选择太极拳、八
段锦、健身操等运动方式。

中南大学湘雅二医院重
症医学科副教授余波提醒，心
血管病人在冰雪天气要控制
好血压、血糖、血脂以及体重，
这些都是引起动脉粥样硬化
的危险因素。高血压患者在
冰雪天气血压易波动，患者
应定期监测血压，规范服药，
定期复查，切不可自行停药、
减药。

医生提醒，心血管病人在
冬天应该选择有阳光的时候进
行户外锻炼，在运动之前要进
行热身运动，在运动之后不要
立即洗澡，洗热水澡时间不宜
超过20分钟。如果心血管病
人在运动时或者运动后出现胸
闷、胸痛，要立刻含服硝酸甘
油，如果服药半小时后症状仍
然没有缓解，要警惕心梗可能，
需要原地休息并马上拨打
120，尽早到医院就诊，以免耽
误病情。 帅才

健 身 达人
在大寒时节由于天气寒冷

大家减少了户外活动，但是仍
需要慢慢调动起沉睡的身体，
为春天的到来做好准备，居家
拉伸运动就是很好的选择。

据上海体科所专业人士介
绍，拉伸对身体益处多多，首
先，拉伸能够改善血液循环，特
别是久坐人群，通过拉伸可以
改善局部的供血不足。其次，
拉伸可以提高身体的柔韧性。
俗话说“筋长一寸，寿长十年”，
沉闷的冬天减少了外出活动，
身体的肌肉和关节都处于挛缩
状态，通过拉伸可以在很大程
度上改善身体的柔韧性。

同时，拉伸可以预防运动
损伤的发生，特别是在天气寒
冷的冬季，运动前后的拉伸可
以充分激活、舒展身体肌肉，
让身体充分的热身，提高运动
表现。运动后的拉伸可以缓
解肌肉的反应，加快肌肉疲劳
产物的代谢，缓解运动后的肌
肉酸痛。

在天气寒冷的冬天，居家
就可以进行拉伸练习。

1. 颈部拉伸。颈伸肌拉
伸，坐或站位，两手交叉放置于
后脑顶部附近，轻轻将头部垂
直下拉，尽可能使下巴接触胸
部。颈部屈肌拉伸，坐或站姿，
两手交叉，手掌放置于前额，将
头向后拉至鼻子正对天花板。
颈部侧屈肌群拉伸，站或坐，收
下巴，同侧手帮助头部完成同
侧屈的动作。

2.肩部肌肉拉伸。一手握
住对侧上肢肘部上方位置，将
对侧肘部向回拉伸，这样可以
拉伸肩关节后侧及上背部的
肌群。把双手置于背后合十，
尽力将胸膛向前挺，坚持 15
秒。肩内收肌、前伸肌、上提
肌牵伸，两脚站立并与肩同宽，
左臂从身前绕至左手，接近右
髋处，右手抓住左手肘部，右手
向下用力将左手肘部拉至身体
右侧。

3.上肢拉伸。肱二头肌的
拉伸，扭曲墙壁支撑，伸直肘
部，不要移动手，重复4次，每
次35秒。肘部后拉，将向后弯
曲的那只手肘向后拉，牵拉感
越大，拉伸强度越大，重复 4
次，每次5秒，换方向重复。

4.躯干肌肉拉伸。“猫式”
拉伸，跪姿背部用力向上拱起，
然后背部肌肉用力收缩，头部仰
起重复动作，牵伸背部肌肉。
腰部屈肌牵伸，俯卧两手掌朝
下，手指指向髋部前方慢慢下
腰，收臀将头和胸抬离地面。

5.下肢肌肉拉伸。股四头
肌拉伸，面对墙壁站立，将左
臂靠在墙壁上获得支撑，弯曲
右膝，右手握住右脚尖，感受
到拉伸到大腿前侧，保持 10
至20秒，重复3至5次，换方向
重复。 据中国体育报

冬日勤做拉伸
唤醒身体活力


