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锻 炼 有 方

过瘦需要
科学增重

力量训练
让女性强健体魄

爱打乒乓球 小心网球肘
可通过学习正确技术、合理使用护具降低风险

科 学 健 身ABC

在全民健身的热潮下，乒乓球作为一项深受大众喜爱的运
动，吸引了无数爱好者投身其中。然而，在运动中如果没有掌握
适度原则，很有可能患上慢性损伤性炎症。

CFP供图

现在，有一些人把“瘦”作
为判断身材的唯一指标，从而
过度减肥影响身体健康。日
前，浙江省人民医院临床营养
科主任叶飒提醒，太瘦的人在
面对意外急症时，往往比体重
正常的人更加脆弱，不利于抵
抗疾病。

叶飒表示，人体就像一座
城池，营养储备就是城中的粮
草。当遭遇意外急症，如严重
感染、大型手术、创伤时，身体
会进入高代谢状态，急需大量
能量和营养来修复损伤、对抗
疾病。太瘦的人往往存在营养
储备不足的问题，尤其是蛋白
质、维生素、矿物质等关键营养
素缺乏，在遇到突发状况时，身
体“粮草短缺”的问题就会凸显
出来，难以支撑高强度修复，甚
至增加并发症发生风险，还容
易产生免疫力低下问题。同
时，过瘦的人一般肌肉含量较
低，面对意外急症时，往往难以
维持身体机能。叶飒表示：“肌
肉不仅是力量的象征，更是维
持生命活动的重要器官，在体
温维持、代谢调节、伤口愈合
等方面发挥着重要作用。太
瘦的人往往肌肉含量低，当遭
遇意外急症时，容易出现体温
失衡、代谢紊乱、伤口愈合延
迟等问题。”

对于中国成年人来说，身
体质量指数（BMI）低于 18.5
就属于体重过低。从体脂率
看，男性体脂率低于10%、女
性体脂率低于15%，属于体脂
率过低。当身体过瘦时，就需
要科学增重。叶飒建议过瘦的
人应前往医院营养科就诊，进
行全面的营养评估，找出导致
消瘦的原因，并制订个性化营
养干预方案。同时均衡膳食，
增加能量摄入。“根据《中国居
民膳食指南（2022）》的建议，
日常饮食应做到食物多样、合
理搭配。对于需要增重的人
群，可以在保证食物多样化的
基础上，适当多吃能量密度高
的食物，如坚果、牛油果、全脂
牛奶等。同时，要保证优质蛋
白质的摄入，如鱼、蛋、奶、豆制
品等。”

叶飒同时强调了适量运
动的重要性，以促进肌肉合
成。“《中国居民膳食指南
（2022）》强调，各年龄段人群
都应坚持日常身体活动，每周
至少进行 5天中等强度身体
活动，累计150分钟以上。对
于需要增重的人群，可以在专
业指导下进行适量的力量训
练，如举哑铃、弹力带训练等，
以刺激肌肉生长，预防和改善
肌少症。同时也要保持良好
的生活习惯，规律作息、充足
睡眠、戒烟限酒，保持良好的
心态。”

据《中国体育报》

拧毛巾都难以完成

家住长沙，正值壮年的胡先生是
乒乓球的忠实拥趸，对他而言，每天与
三五好友相约球桌，挥拍拼杀几局，不
仅是一种运动锻炼，更是繁忙生活里
的惬意时光。然而，最近胡先生肘关
节外侧毫无征兆地疼痛起来，严重到
连拧毛巾这种日常简单动作都难以完
成，极大地影响了他的生活。

不堪病痛折磨的胡先生赶忙前往湖
南省第二人民医院骨关节运动医学科门诊
就诊。经诊断，他患上了肱骨外上髁炎。

湖南省第二人民医院骨关节运动
医学科主任李宝军对此给出了专业解
释：肱骨外上髁炎本质上是伸肌总腱起
点处的一种慢性损伤性炎症。由于在
从事网球等频繁挥动前臂的运动员中
极为常见，所以它还有一个更为大众熟
知的名字——网球肘。其主要症状表
现为肘关节外侧疼痛、压痛，尤其是在
前臂进行用力旋前旋后动作时，症状会
愈发明显。患者在用力抓握或提举物
体时，患部疼痛会加剧，病情严重时，连
穿衣、开门等日常活动都会受到影响。

如何有效预防网球肘？

对于广大乒乓球爱好者而言，如
何才能有效预防网球肘呢？

强化力量训练：通过有针对性地
锻炼上半身肌肉，特别是手前臂的肌
肉，可以显著增强手臂的力量与稳定
性，从而降低网球肘的发病风险。比
如，可以借助哑铃进行手臂屈伸、旋前
旋后等练习，每周进行3~4次，每次
20~30分钟，坚持一段时间后，手臂肌
肉力量增强，就能更好地应对乒乓球
运动中的各种动作。

学习正确技术：寻求专业教练的
指导十分关键，教练能够精准指出并
纠正错误的握拍姿势和击球动作。正
确的技术动作能让力量更合理地分
布，减轻手腕和前臂的负担。例如，在
专业教练指导下，调整握拍姿势，学会

利用身体的转动带动手臂发力，不仅
能提升击球质量，还能减少受伤概率。

适时适当休息：在连续进行乒乓
球运动时，一定要注意适时休息，避免
肌肉过度疲劳。建议每运动45～60分
钟，就休息10～15分钟，让肌肉有时间
恢复和放松。比如，可以在休息时喝
水、活动一下身体，缓解肌肉紧张。

合理使用护具：在运动过程中，使
用护腕、护肘等护具能为手腕和前臂
提供额外的支撑与保护，减少运动时
的负担。选择合适尺码、质量可靠的
护具，在打球前正确佩戴，能在一定程
度上降低受伤风险。

做好拉伸和放松：运动前后，进行
适当的手腕和前臂拉伸、放松运动，有
助于促进血液循环，缓解肌肉紧张，降
低损伤风险。比如，运动前进行简单
的手腕旋转、手臂伸展，运动后进行肌
肉按摩、静态拉伸等，每个动作保持
15～30秒，重复2～3组。

得了网球肘怎么办？

李宝军表示，以下保守治疗手段
对绝大多数病人有效。

冰敷：急性网球肘疼痛一般以休
息和冰敷为主，冰敷肘外侧1周，1天4
次，1次15～20分钟。

热敷和按摩：慢性阶段可以采用
热敷和按摩的方式来减轻肌肉紧张和
促进血液循环。

药物治疗：口服非甾体类消炎止
痛药。

经过正规保守治疗半年至1年后，
症状仍然严重、影响生活和工作的话，
可以采取手术治疗。

李宝军特别提醒，打乒乓球虽有
益身心健康，但确实可能引发网球
肘。只要广大乒乓球爱好者能够重视
起来，就能有效降低患病风险，在尽情
享受乒乓球运动带来的快乐的同时，
也能守护好自己的身体健康。一旦发
生网球肘问题，不用担心，及时找专科
医生治疗。 据央视网

力量训练是指通过反复克
服外部阻力（如重力、弹力、器
械阻力等）的训练方式，以达到
增强肌肉力量、耐力、爆发力及
身体塑形等目的的训练方法。

在健身领域，力量训练往
往被男性重视，有些女性认为

“力量训练会让我变成金刚芭
比”。实际上，女性体内睾酮水
平仅为男性的1/10，睾酮是促
进肌肉生长的关键激素，普通
力量训练主要是增强肌肉耐力
与紧致度，女性很难练到夸张
的肌肉围度。而且，由于雌激
素水平变化，女性特别是更年
期以后容易骨质疏松，力量训
练可以对骨骼产生刺激，促进
骨骼生长和骨密度的增加，从
而有效预防和改善骨质疏
松。长期力量训练还能对圆
肩驼背、假胯宽等问题进行针
对性改善，能够矫正体态，缓
解疼痛。

除了去健身房进行专业的
力量训练外，在日常生活中，我
们可以做一些简单的训练动作
来进行练习。

自重深蹲，主要训练到臀
大肌、股四头肌，保持核心稳
定，双脚与肩同宽，脚尖微外
展，屈髋下蹲至大腿平行地面，
膝盖对齐脚尖，背部挺直，每组
15次，完成3~4组。

跪姿俯卧撑，主要是肩背
和手臂的上肢训练，双膝着地，
双手比肩略宽，下降时手肘贴
近身体，腹部收紧避免塌腰，每
组10~15次，每次3组。

水瓶二头弯举，找两个矿
泉水瓶子装满水，双手各握住
一个瓶子，手臂伸直，大臂贴紧
身体，屈肘，用肱二头肌收缩的
力量将矿泉水瓶弯举至肩前，
然后放下。可坐姿或站姿交替
练习，重复练习。

女性在力量训练中，要控
制训练强度，从较低强度开始，
逐渐增加负荷，可根据自身能
力选择合适的重量，以能完成
规定次数且动作规范为宜，在
训练中保持呼吸均匀顺畅，避
免憋气，训练后充分拉伸放松，
减少肌肉酸痛和僵硬，及时补
充蛋白质和碳水化合物，促进
恢复。如遇特殊时期，避免高
强度训练。

这个妇女节，不妨从一次
深蹲开始，感受肌肉的力量吧！

南通市体育科学学会冯枭慧

户外运动谨防花粉过敏
有些人一到春天就容易打喷嚏、

流鼻涕，甚至还有咳嗽、胸闷等症状，
这可能是由花粉过敏导致的过敏性鼻
炎或过敏性哮喘等引起的。国家体育
总局运动医学研究所医务监督研究中
心副主任梁辰表示，通过运动可以很
好地纠正这种免疫系统的紊乱，对人
的身体健康大有裨益。

“对于易过敏人群，春天在运动时
需要区别对待，每个人过敏原不同，防
范措施也不同。”梁辰说，“比如有些人
对水果、螨虫、海鲜等过敏，但是对花
粉不过敏或者症状较轻，这样的情况
可以参与户外运动，在运动的时候尽
量选择花粉比较少的空间，比如空旷
的操场，不去植物多的地方锻炼。在

时间上，避免在大风或雾霾天，尘螨和
花粉活跃的日子锻炼。每日上午10时
至下午5时是花粉浓度较高的时间段，
易过敏人群应尽量避免这个时间段去
户外，在清晨和晚上进行锻炼。”

北京大学人民医院主任医师马艳
良提醒，有明确花粉过敏的患者可以提
前做好应对措施。过敏性鼻炎患者可
以在花粉季节高发期前的2至4周提前
使用鼻喷激素治疗，可以显著减少症状
的发生和严重性。对于过敏性哮喘患
者，也推荐在花粉季节开始之前进行预
防性的吸入激素治疗。同时避免接触
过敏原，外出时佩戴口罩和护目镜，回
到家后及时脱掉外衣，并且清洗鼻腔。
必要时及时就医。 据《中国体育报》


