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爬楼梯、空腹晨练、肩痛患者甩肩……

这10种锻炼方式
练多易伤身

锻 炼 有 方

参加户外运动
记牢安全要点

运动中合理
把握饮水量

科 学 健身ABC

不少朋友把生活重心逐渐转移到锻炼身体上，但你不知道
的是，不合理的锻炼不仅无法强身，甚至还会伤身。据统计，约
78.56%的40岁以上锻炼人群存在运动保健的误区。

CFP供图

长时间广场舞
这一类病人症状基本相同：膝盖伸

屈没有问题，但是在爬楼梯时膝盖疼痛
明显，严重的走路都会不舒服，休息几
天后疼痛有所缓解。

为什么跳广场舞会容易受伤呢？广
场舞难度越来越大，通常会设计很多身
体旋转、下肢扭转的动作，这些动作对身
体重心控制、下肢的力量和稳定性都有
较高的要求。动辄一两个小时以上的舞
蹈时间，意味着过长的关节连续使用。

跳广场舞并不是时间越长越好，难
度并不是越高越好，适当控制时间和运
动强度有利于保护膝关节。

肩痛患者甩肩
肩袖撕裂伤是中老年人常见的运动

损伤之一。临床上有不少这样的患者，
他们大都有肩膀疼痛史，就误以为自己
患了肩周炎，想通过运动来缓解。很多
人健身时，喜欢频繁做一些上举的动
作。包括单杠或吊环中的转肩、棒球的
投球、举重抓举等，这其实反而会加重肩
关节的负荷，造成或加重肩袖撕裂。

肩周炎与肩袖损伤是两种不同的
疾病。肩周炎是自限性疾病，一般半
年，最多不超过两年会自行好转。而肩
袖损伤，如果不治疗或者以错误的方式
锻炼，只会越来越糟。

“燕儿飞”、仰卧起坐
有的老年人会练腰背肌，叫“燕儿

飞”。“燕儿飞”是一种不错的运动，但对
老年人不一定适合。老年人关节椎间
盘老化，关节增生，椎管狭窄，过度的伸
展会加剧关节的挤压和碰撞，增加椎弓
的硬力，造成骨折，同时让椎管更狭窄。

另外，仰卧起坐也不适合老年人。
仰卧起坐要把双腿蜷起来练腹肌，力度
太大，超过国际劳工安全组织对椎间盘
限定的150牛的定力，会增加老年人腰
椎部位的负荷，让老年人椎间盘退变非
常严重。大多数中老年人的颈椎、腰椎
或多或少都有一些问题，再加上骨质疏
松，因此，做仰卧起坐很容易给颈椎和
腰椎造成不可逆转的损伤。而且，此运
动对头部的影响较大，对于患有心脑血
管疾病的人来说很容易造成血压升高，
发生意外。

大强度、高难度锻炼
很多人觉得，运动强度越大，越是

有益于健康，这样才能达到锻炼的目
的。但是，爆发性的运动可能造成血压
升高、心率加快、心肌缺血缺氧。运动
贵在坚持，而不是在于速度和强度。

爬楼梯、爬山锻炼
爬楼梯被不少人列为健身锻炼项

目，认为健身就在家门口，方便快捷，不
用额外场地，不用专门时间。但其实在
爬楼梯的过程中，膝关节的压力明显增

大，膝关节反复撞击，周而复始地重复
动作，无疑会加大膝关节的损伤，诱发
膝关节疾病。跟爬楼梯类似的是，登山
同样容易损伤膝关节。下山时，膝关节
所受到的冲击力相当于自身体重的5~
8倍，加重髌骨软骨面和半月板的损
伤。登山是膝关节损伤的高发项目。

头颈部绕圈练习
很多人经常做头颈部绕圈练习，认

为这样对颈椎好，也有利于缓解颈肩部
的酸痛。如果老年人患有重度动脉硬
化甚至颈动脉斑块形成，头颈部剧烈绕
圈，可能会出现头晕、恶心、呕吐，甚至
跌倒，重则会酿成动脉斑块脱落，导致
意外事件的发生。进行头颈部锻炼要
适度，应降低动作幅度、速度和绕圈力
度。两侧及前后摆动的幅度应该控制
在180度以内，并可不时静歇2~3秒，
以达到舒筋活络的效果。

运动损伤后“热敷”
由于运动不科学，或者身体不协调，

人们在运动时经常会出现脚踝扭伤等情
况，局部组织会出现疼痛、肿胀。有些老
年人会立即采用“热敷”的方法，认为这
样可以促进血液循环，加快痊愈速度。

运动损伤（如脚踝扭伤）正确的处理
是：损伤24小时内冷敷（如冰块），将伤
处组织内温度降低，毛细血管收缩，减少
出血和渗液，有利于控制病情的发展；
24小时后热疗，加速局部的血液循环，
达到活血散瘀、消肿、减轻疼痛的疗效。

倒走练习
早晨在公园晨练的大爷大妈，有的特

别爱倒着走路，觉得这样更能达到锻炼的
效果。殊不知，老年人平衡性、视力、反应
能力等有所下降，倒走易引发意外。

空腹晨练
空腹晨练是非常危险的。在经过一

夜的睡眠后，腹中已空，不进食就进行1～
2个小时的锻炼，热量不足，再加上体力的
消耗，会使大脑供血不足，哪怕只是短暂
的时间也会让人产生不舒服的感觉。

最常见的症状就是头晕，严重的会
感到心慌、腿软、站立不稳，心脏原本有
毛病的老年人会突然摔倒，甚至猝死。
另外，晨练最好在太阳升起之后开始，
这样才是最卫生和最安全的锻炼。

运动憋气
随着年龄的增长，人们的心肺功能

减退，憋气用力时，会因肺泡破裂而发生
气胸。憋气也会加重心脏负担，引起胸
闷、心悸。憋气时因胸腔的压力增高，回
心血量减少引起脑供血不足，易发生头晕
目眩甚至昏厥。憋气之后，回心血量骤然
增加，血压升高，易发生脑血管意外。

因此，像举重、拔河、硬气功、引体
向上等这些需憋气的运动项目，心脑血
管病患者不宜进行。 据央视科教

运动对身体健康有益，但
运动中出汗会导致身体水分流
失。因此，在运动过程中合理
补水就显得尤为重要。

补水不仅可以维持身体水
分平衡，还可以帮助肌肉发挥
功能，并预防疲劳和提高运动
表现。然而，人们对于是否需
要大量补水仍存在争议。有研
究表明，过量饮水可能导致身
体的负担。专家建议，我们应
该在运动前适量饮水，并根据
个人的运动时间和强度来适当
补充水分，以维持身体的水盐
平衡。那么，在运动中如何科
学、合理地把握饮水量呢？

首先，养成定时喝水的习
惯至关重要。在运动中，特别
是在高强度运动中，身体会大
量流失水分，所以一定要保持
水分的平衡。一般情况下每小
时的补水量不超过 1000 毫
升。通常建议每隔15~20分
钟喝一次水，每次饮水量不宜
过多，最好是每次150~200毫
升。这样可以有效补充流失的
水分，保持身体的水分平衡。

其次，应根据运动强度和环
境条件来适当调整饮水策略。
在高强度的运动中，人体的出汗
量会显著增加，因此需要更多的
水来补充。而在高温环境下，身
体容易出汗，所以需要增加饮水
次数和量。重要的是，在运动过
程中，我们需要根据自身具体情
况来合理调整饮水量，而不是仅
仅依赖于是否感到口渴来判定
缺水情况。许多人存在一个常
见误区，即在热环境和剧烈运动
情况下，口渴已不再是身体发出
的可靠信号。这些都需要我们
特别注意并调整。

另外，补充电解质也是至关
重要的。在运动过程中，除了水
分流失外，身体还会大量丧失电
解质，如钠、钾、氯等。这些物质
的缺失会影响肌肉的正常收缩
和神经传导，从而导致肌肉疲
劳，甚至抽筋。因此，除了喝水，
还要及时补充电解质。可以选
择含有电解质的运动饮料，建议
浓度在6%~8%为佳。

此外，补水不仅仅是在运
动中进行，运动前和运动后的
补水同样不可忽视。在运动
前，要提前喝水，建议在运动前
2小时补水400~600毫升，以
便有足够的时间通过尿液排出
多余水分，从而保持机体在开
始运动时处于水分饱和状态，
避免运动过程中出现脱水的情
况。而在运动后，要及时补充
水分和电解质，帮助身体恢复，
减少运动后的疲劳感。需要注
意的是，应小口多次补水，不应
短时间内大量暴饮。

市体研所副研究员卞保应

多 地 开 启 夏 日 亲 水 模
式，户外也成为大家青睐的
运动地点，露营、溯溪、徒步、
骑行……夏季可选择的运动
项目多样，但是夏日强烈的紫
外线、多变的天气等自然因
素，都是需要注意的事项。

注意防晒

夏季户外活动时皮肤长时
间暴露在烈日下，会造成1至2
度的灼伤，并会发生中暑现
象。紫外线还可以透过皮肤、
骨骼，辐射到脑膜、视网膜，使
大脑和眼球受到损伤。因此，
高温天气下应尽量避免走海岸
线和山脊等暴露在阳光下的线
路。参加一般的活动一定要带
上太阳帽、墨镜、防晒霜、冰袖、
毛巾等防晒物。

预防中暑

如果中暑，出现意识模糊情
况，必须把患者扶到阴凉的地方，
采用蒸汽冷却法，把水均匀地洒到
患者的身上、头上，并不断吹风。

户外行走途中要注意节
奏，一次行走不宜超过一个小
时，高温情况下30分钟左右休
息一次，根据具体情况休息5至
15分钟，以免脉搏过快、体温过
高、大量出汗引发中暑。另外，
一路上必须要注意补充水、盐
分和电解质，带好人丹、藿香正
气丸、清凉油等防暑药品。

选择合适衣服

参加活动前，在背包里备
一套贴身干衣服。活动途中休
息时，或在风很大的情况下，要
及时穿上外套，否则风会把身
体的热量大量带走，引发疾病。

为方便汗水挥发和散热，去
户外活动的外衣最好选择速干面
料。户外尽量穿长裤出行，宽松
的裤子要扎进袜子里，预防蚊虫
叮咬，高帮鞋能有效预防蛇类。

关注天气变化

夏季容易出现突发和极端
的气候，大雨、暴风、雷电、冰雹
等极端天气也是户外不可控的
风险之一。

除了了解近三天大范围的
天气变化，也要注重活动所在
地的天气变化，这需要观察当
地的云彩、风向等的变化来推
测天气状况。在户外时，一旦
天气突变，应该尽快远离山沟、
陡坡，到开阔地，以防山洪、滑
坡、落石等风险。

据《中国体育报》

每隔15~20分钟喝一次
每次不超过200毫升


