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高温下，一旦运动过度，很容
易对身体造成伤害，甚至造成剧烈
的或者是慢性的损伤，影响身体功
能，导致免疫功能的降低。过度运
动会产生一些迹象：如果频繁地发
现在锻炼过程中敏捷程度有所降
低，就有可能是过度运动了，如果
连续训练三次都有这种情况，建议
对健身计划的频率、强度做些适当
调整。当发现休息时，心率有短促
连续升高或降低，增加或降低每分
钟 10 次以上时，表明身体需要更
多的休息，当心率持续保持在较高
的或者较低的水平时，这表明身体
恢复得并不够充分。如果发现自
己有这样的情况，试试降低训练的
强度和密度，直到心率能够恢复健
康范围为止。

关于适合夏季的运动时间，
应避开 10点至 16点的高温时段，
最好选择清晨 6 点到 8 点或 17 点

之后。穿着与装备也至关重要。
衣物应选择透气速干面料，骑行
时佩戴防风眼镜，晴天运动需戴
上太阳镜防紫外线。

李丽芬建议，运动后及时补
充营养，夏季运动后可多吃一些
苦味的食物如苦瓜等，可以消暑
解热；运动后机体会流失大量盐
分，可以适当吃咸一些的食物，但
不能过咸；运动会消耗大量的能
量，此时补充适量蛋白质能为机
体提供能量，锁住水分；运动有助
于增加骨密度，提升骨骼健康，建
议运动后要及时补钙，如牛奶、豆
制品都是很好的补钙食材；适量
补充碳水化合物如玉米、豌豆、土
豆、山药，能够帮助血糖保持平
衡，在运动中还能为机体提供足
够能力进行肌肉修复。

（张梦莹 张佳雨）
据《山西晚报》
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近年来，健康生活理念逐渐走进人们的视野，无论是饮食上的控制，还是身体上的

训练，都成为人们规划健康生活的重要组成部分。随着天气变暖，不少人走出家门，准
备在体育场馆挥汗如雨，也有不少健身教练在网络上宣称减重就要“夏练三伏”……可
是，大量运动的背后，隐藏着一个严重的问题——运动损伤。

想要实现健康运动，一定要进行科学训练。有减重需求的群体是否存在这样的疑
问：练得越狠瘦得越快？低强度运动不会造成损伤？运动损伤前是否有前兆？常见的
运动损伤有哪些？该如何预防呢？就这些问题，日前，记者进行了采访。

25 岁的小孙是太原某高校
研三学生，身高 165cm 的她，体
重一度达到 70kg。“去年体检时，
医生说我的体脂率严重超标，还
伴随着轻度脂肪肝。如果不及
时控制，可能会引发代谢综合
征。”于是，她为自己制定了严苛
的减肥计划。然而，超负荷的训
练以及缺乏热身活动让身体不
堪重负，她开始出现膝盖疼、腰
疼等情况，去医院检查后，医生
告诉她已经出现腰肌劳损，继续
下去可能会影响正常生活。

通过咨询康复师和一些运

动学方面的同学，小孙了解到，
“蛮干”训练并不可取，科学训练
才是王道，“尤其是在进行任何
一项体育锻炼之前都应该先进
行热身活动。”热身并不是浪费
时间，就像机械在运行之前要涂
润滑油一样，热身可以更好地调
动身体机能，减少身体损伤。此
外，运动后的拉伸也十分关键，
可以避免乳酸堆积，第二天出现
腿酸、腿困的情形。

“最重要的改变是心态的调
整。”小孙表示，通过这件事情，
她了解到，运动是与身体对话，

而并非对抗，“练得越狠并不代
表能瘦得越快”，体重秤上的数
字不是衡量健康的唯一标准，体
脂率和肌肉量的变化才是应该
注意的。

低强度运动是否会产生
运动损伤？25岁的杨女士分享
了自己的经历：“我不喜欢剧烈
运动，就喜欢慢跑、打羽毛球和
跳绳，这样不会很累，还能强身
健体、娱乐和减重。”然而，就是
这种她以为的“低强度运动”，
导致腿部韧带撕裂。

“那次我连着跳绳跳了 40
分钟。”杨女士说，“其实，受伤
前，我已经感到身体异常疲劳
和 疼 痛 ，但 误 以 为 是 正 常 现
象，就没有重视，想着歇一歇
就 好 了 。”就 医 后 ，医 生 告 诉
她，长时间单一运动会导致肌
肉过度劳累，异常疲劳和疼痛
正是身体发出的损伤信号，建
议运动时注意倾听身体讯号。

此后，杨女士调整了运动
方式，采取“组合式”运动：先
慢 跑 ，再 打 羽 毛 球 ，最 后 跳
绳。这种方式既能全面锻炼
身 体 ，又 避 免 了 局 部 负 荷 过
重。半年后，她的体重虽仅减
少 4公斤，但体态明显改善，且
再未出现运动损伤。

“只要是运动，就都会有
产生损伤的可能性。”省城某
体育机构的负责人张老师表
示，“只要是运动都会涉及身
体各个关节以及身体机能的
调动，即使是低强度运动，若
方式不当或忽视身体信号，仍
可能造成损伤。科学安排运
动计划并关注身体反应至关
重要。”

通过走访发现，大部
分人关于科学运动的知识
还有所欠缺，训练方式也
还不够科学。某篮球机构
专业篮球裁判员建议，生
活中大部分人的训练强度
还是相对较低，若以减重、
健康生活为目的，大家完
全可以以“慢即是快”的理
念进行训练，注重日常“微
运动”的积累。

太原市第二人民医院
营养科主管营养师李丽芬
表示，大家可以在闲暇时
间靠墙站、做家务，这些活
动都可以消耗卡路里，且
轻 松 便 捷 、可 实 现 性 很
强。此外，省城某高校的
同学小尹提到，她经常饭
后散步、选择爬楼梯而非
坐电梯，如果有短程的行
动会尽量选择步行而非采
用交通工具。她说：“这些
看似微不足道的运动，累
积起来效果很惊人。”“健
康 不 是 短 跑 ，而 是 马 拉
松。”尹同学的这句话，或

许是对“慢即是快”理念的
最好诠释。

网络上，有健身博主
表 示 ，即 将 到 来 的“ 三 伏
天”是一年中减脂减重的
最好时机，运动会事半功
倍。对此，李丽芬指出，运
动虽好，但高温天还是要
量力而为，“本身身体素质
较好或有运动基础的人可
以适当在‘三伏天’加强锻
炼，但平日总待在空调房，
对高温适应性不强，或是
身体代谢、心肺功能较弱
的人群不适合在‘三伏天’
加大运动量。”
同 时 ，大 量 出
汗还可能出现
电 解 质 失 衡 ，
普通人在运动
中不必追求大
汗 淋 漓 ，建 议
在温度适宜的
室内做一些在
自身承受能力
范围之内的运
动。

儿童青少
年正处于生长
发育的黄金阶
段 ，其 生 理 和
心理上尚未发
育 成 熟 ，各 器
官系统发育不
完全。儿童青
少年运动伤除
了具备一般运

动伤的共同成因，如运动前的热身
运动、运动结束时整理运动的缺乏
或某些辅助运动不足、技术动作错
误、运动过度、疲劳、心理状态不
佳、运动场地、器械设备和服装鞋
帽上的缺陷与匹配以及不良气象
因素等，还有着特有的内在因素。

儿童青少年骨骼发育还不完
全成熟，正在发育的软骨组织和
肢体骨骼也显得相对脆弱，抗击
打、防御能力相对较差，当韧带突
然受到外力而发生损伤时，软骨
组织和骨骼等常常先被损伤。其
次，对儿童青少年来说，男生、女
生发育时间不同。女生肌肉比例
相对较少，因此各关节部的剧烈
运动伤害发生概率相对较高。女
生激素分泌呈周期性，如果月经
不调，就会造成雌性激素分泌下
降，也是造成疲劳性骨折、关节韧

带损伤的重要原因。即使是同样
的身体条件，脂肪相对较多、身体
重的人会使肌肉发达度减小，因
此灵活性和耐久力也相对比较
差，更容易造成伤害。如果运动
时是在身体状况不良的情况下，
儿童青少年对意外事件缺乏敏锐
的判断和快速准确的保护反应，
就更可能导致运动损伤。

运动损伤在很多时候是可以
避免的，家长一定要帮助孩子做好
以下准备：运动前的热身活动很关
键，可根据不同运动所需的肌肉群
进行相应的预热活动。运动时应
选择较为宽松的衣裤，同时，根据
不同运动应该选择相应的鞋子。
此外，家长还应该检查运动场所，
表面不能有可能会导致儿童跌倒
的洞、坑、沟或其他不平凹凸物，同
时有监护人在旁保证安全。同时，
家长要确认孩子的身高、身体、心
理成熟度以及技巧水平方面适合
参加该项体育运动。

另外，孩子在运动过程中可增
加一些加强肌肉的训练，结实的肌
肉可在一定程度上预防运动伤害
的发生。有研究显示，在比赛或训
练前后做拉伸运动可增加身体的
灵活性，因此建议家长将拉伸运动
纳入孩子的每日运动计划。

“练得越狠，瘦得越快”结果出现腰肌劳损

你以为的低强度运动
也可能会导致损伤

注重日常“微运动”的积累

儿童青少年
更易出现运动损伤

提醒：谨防运动过度带来损伤


