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锻 炼 有 方 健 康 快 车
胳膊肘外侧疼痛惹人恼

网球肘的自我康复治疗

网球肘，医学术语是肱骨外上踝
炎，是一种发生在胳膊肘外侧的疼痛。
近一半的网球运动员会患有该伤病，但
打网球在所有报告病例中所占比例却
不到5%。凡是涉及过度、频繁伸手腕
和手指动作的职业人士都有可能受到
这一问题困扰，比如家庭主妇、油漆工
人、操作机械的工人等。

现在认为网球肘不涉及炎症，而与
某些运动或工作相关活动所致的劳损
有关。网球肘通常表现为胳膊肘外侧
肿胀；触摸时有疼痛，且会辐射到前臂；
使用手腕、手或手臂（拎重物、拧瓶盖）
时疼痛加剧。

目前还没有一种单一的治疗方法
可以治愈网球肘，在疼痛急性期侧重于
缓解疼痛和相对休息，而一旦疼痛缓
解，进行手腕和前臂伸肌的伸展和力量
训练是很必要的。

疼痛期采取的措施

1.避免导致疼痛的动作：尽量减少
或改变可能导致疼痛的动作。如举重
物时手掌向上而非向下。

2.局部按摩：按摩胳膊肘外侧疼痛
部位有助于降低疼痛程度，缓解紧绷感。

3.冰敷：用裹着毛巾的冰袋敷在
疼痛处，每天两次，每次时长不超过20
分钟。

4.药物：必要时可咨询医生使用扑
热息痛或局部非甾体抗炎药等来缓解
症状。

疼痛缓解后的康复

下述康复训练动作可以每天自行
完成2~3次。在做康复训练时，略感
轻微疼痛或不适是可以的，但不能忍受

时则需停止该动作。
1.伸展腕伸肌：站或坐位，保持肘

部挺直，用另一只手帮助弯曲手腕。保
持该姿势20~30秒，重复3次。

2.转动手腕：肘部屈曲90度支撑在
桌椅上，刚开始时手掌向上，再慢慢转
动手腕使手掌朝下保持5秒钟。做3
组，每组10次。如果徒手训练完全没有
疼痛，可以手持重物（哑铃、沙袋或油
瓶、瓶装水等）做同样手腕翻转动作。

3.离心训练：
将疼痛的手臂如下图左所示支撑

在桌子上，健侧手帮助抬起手腕。然后
健侧手移开，患侧手慢慢弯曲垂下。做
3组，每组15次。像前述“转动手腕”
动作一样，如果徒手训练完全没有疼
痛，可以手持重物（哑铃、沙袋或油瓶、
瓶装水等）做同样的离心训练动作（如
下图右）。下图右侧这个动作在增加手
部重量的情况下进行，具体方法与徒手
训练一样。注意：手弯曲垂下时一定要
缓慢才能达到康复效果。

南通市第二人民医院魏勇

科学研究表明，运动对孩
子长高有促进作用。国家体育
总局科研所国民体质与科学健
身研究中心副研究员武东明表
示，运动可以促进骨骼生长，提
高全身新陈代谢水平，还可以
改善睡眠，提高睡眠质量，有利
于维生素D的合成。科学的运
动与全面的饮食、规律的生活
作息相结合，对青少年生长会
有明显效果。

儿童体适能教练林峰认
为，儿童青少年的大部分运动
项目训练，应以培养兴趣与体
能为主，提升技术的专门性训
练为辅。训练应注重运动感觉
与神经肌协调，可以多方面接
触各类运动，以锻炼身体的反
应与协调性，为以后的运动训
练打下基础。技巧性运动如游
泳、跳水、体操等可以在8至
11岁开始训练，敏捷、爆发力
运动如短跑、足球、篮球、中距
离跑在11岁至13岁开始适当
训练，而如举重角力、长距离
跑、马拉松等锻炼肌力、肌耐力
的运动可以更晚一些开始。

林峰说：“儿童运动是从
‘玩’开始的。家长要做的就是
和孩子一起穿上运动服，到户
外去运动。跳皮筋、跳房子、踢
毽子这样的运动既简单又有
趣，还可以起到锻炼孩子髋关
节、下肢肌肉力量、臀肌、膝关
节、踝关节的作用。男孩子经
常玩的‘跳马’能够打开关节，
锻炼支撑力量和下肢爆发力。
家长能和孩子一起玩的游戏还
有很多，创造游戏的过程也是
亲子关系的体验，这些有趣的
游戏能锻炼孩子的身体，激发
孩子的运动兴趣。”

体育总局科研所国民体质
与科学健身研究中心副研究员
李良表示，青少年在运动前后
应该补充适量的碳水化合物等
营养物质。蛋白质是肌肉修
复和重建所必需的营养物质，
运动后补充适量的优质蛋白
质有助于肌肉的修复和生长，
常见的蛋白质来源包括瘦肉、
鱼类、豆类和乳制品。运动后
应避免饮用含有咖啡因的饮
料，比如咖啡、汽水、茶。因为
咖啡因有利尿作用，如果运动
后饮用，只会让机体的缺水现
状“雪上加霜”。虽然汽水也可
以提供水分和糖类，但汽水中
往往含糖量过高，反而使运动
效果降低。

此外，运动时间最好安排
在饭后两小时以后。运动后，
应休息半小时到一小时后再进
食。采取运动、进食间隔的方
式主要是因为运动后血液会主
要供应肌肉，此时肠胃消化能
力弱，若大量进食极容易引起
不适，增加胃肠疾病的风险。

据《中国体育报》

深夜健身成为现今都市白领的一
种选择，对此，国家体育总局体育科学
研究所国民体质与科学健身研究中心
副主任冯强持不赞同态度。

冯强表示，体科所曾经对高水平专
业运动员做过相关的实验，当睡眠不充
足的时候，也许运动员觉得自己没有疲
劳，但是神经系统、代谢水平各方面都
处在非常低的状态。这时候运动员运
动，其损伤发生率非常高。改善睡眠状
况，已经作为促进有效科学训练的措施
之一。“这些运动员长年累月地训练，有
非常丰富的运动经验和很好的身体素
质，他们都达不到在没有充足睡眠的情
况下还能保持一个良好的身体状态，可
想普通人会更差，睡不好，肯定运动不
好，运动风险概率会很高。只有充足的
休息才能保证运动安全。”

冯强建议，在保证充足休息的情况
下，再考虑不断提高运动训练的水平。
冯强表示，对于普通的健身爱好者，规
律运动也好，运动成瘾也好，一天运动
几次，或是天天运动都没有问题。只不
过人们需要掌握自己的合理运动区间，

判断下自己的运动方式是不是合适，运
动的时间是不是合适，运动的强度是不
是符合自己的身体状态。从而最大程
度避免运动风险的发生。

“一般长期坚持运动的人都能对自
己的身体有一个大概的了解，也有更多
运动经验。而对于初学者，有些人常常
为了炫耀、攀比，想要快速达到某种健
身目的，而忽视运动规律和自身条件。”
冯强说，“运动都是循序渐进的，比如别
人能跑‘半马’或‘全马’，自己不一定跑
得了，你的身体条件没达到那种程度，
需要有一个科学的判断，需要循序渐
进地提高自己的运动方式方法和运动
量。”冯强提醒，健身初学者应该注意，
刚开始运动的时候长时间处于自己最
大的心率状态是比较危险的，尤其是
对于一些运动经验非常少的运动爱好
者来说，一定要控制自己运动当中达
到自己最大心率时的运动强度和时长，
循序渐进提高运动强度。一定要综合
考量自己的身体能力，一点点提高自己
运动时所能达到的心率水平。

据《中国体育报》

专家提醒不要入深夜健身的坑

先保证充足休息 再考虑加强训练

多户外运动
有利孩子长高

“我已经节食一段时间了，
体重下降很明显。但是饿着的
滋味实在是难受。”做自媒体工
作的马萱说，“我不太能坚持，
在减肥的路上总是反反复复。
节食效果好像快一点，身边有
靠节食瘦下来的朋友。”这种方
式在北京市健康教育协会科学
健身专业委员会副秘书长孝文
看来不靠谱、不可取。“减肥是
要减少脂肪，保持或增加肌肉，
并不是单纯减掉重量。因为很
多人一味节食，虽然看到体重
秤数字在往下走，但马上就会
进入平台期，然后反弹，而且还
会伴随疲惫感，身体变得更差，
更容易发胖。”孝文说，“如果人
体过度减肥节食的话，还要当
心饿出脂肪肝，因为身体长期
处于饥饿状态，为了弥补体内
葡萄糖的不足，就会运用其他
部位贮存的脂肪、蛋白质转化
为葡萄糖，来补充体内必需的
能量。身体会把脂肪和蛋白质
运输到肝脏来进行转化，但这
时又缺少脂质代谢时所必需的
维生素，就导致大量的脂肪在
肝脏内堆积，脂肪肝就这样慢
慢饿出来了。所以运动营养不
分家，科学合理最关键。”

孝文建议，平时应该选择
营养密度较高、热量略低的食
物，像西蓝花、芥蓝这样的蔬菜
和一些应季水果，以及优质蛋
白类如鱼虾、里脊肉等。碳水
化合物可以适当由根茎类食物
或豆制品做部分代替，比如豆
腐、莲藕、土豆等。简单的可以
保留营养素，降低热量的烹饪
方式也非常重要，选择蒸、炖、
煮、凉拌最好。

运动前后正确吃，减肥事
半功倍。孝文说：“人体在运动
过程中会消耗能量，这个能量
来自糖原及脂肪，糖原和脂肪
是一起消耗的，当然首当其冲
的是糖原，运动后身体会把消
耗的糖原通过脂肪消耗进行补
充，也就是运动后身体仍在消
耗脂肪，用于补充运动过程中
糖原的消耗。所以充足的糖原
储备是高质量运动的基础，而
运动后的饮食摄入能够快速补
充身体消耗的糖原，为下一次
高质量运动做准备。”研究发
现，力量训练后3小时，身体的
肌肉合成率会增长300%，而身
体对蛋白质的需求量提高近
100%，所以运动后及时补充蛋
白质对增加肌肉组织合成有
利。孝文建议，运动后1小时内
进食，可在肌肉合成黄金期提
供充足营养。运动后补充优质、
易吸收的蛋白和少量碳水化合
物，以促进肌肉修复合成，并为
下一次高质量运动储备充足糖
原。训练后两小时内不要摄入
脂肪，否则影响脂肪的消耗。

据《中国体育报》

减肥纯靠饿
不可取

科 学 健身ABC


