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剧烈运动可致贫血
医生发现，大多数存

在起立时眩晕、睡醒后情
绪低落、食欲不振症状的9～16岁青少年，都有不同
程度的贫血，其中以经常剧烈运动者尤为突出。
医生介绍说，在运动中，当双脚着地时，足部的

血管会受到冲击，肌肉的急剧伸缩会使红细胞与血
管壁发生摩擦，使红细胞受损，甚至会出现血红蛋白
尿。另外，由汗液排出的铁也会增多。在这种情况下，
即使不发生贫血，也会出现耐力下降、易疲劳等身体
不适感。
医生认为，治疗运动性贫血的主要方法为适当

补充铁质，减少长时间的剧烈运动。为了保护足部健
康，最好穿着质地轻软的运动鞋。
过早剧烈运动影响长高
经常参加体育锻炼有助于长高。因为体育锻炼

可以加快全身血液循环，改善肌肉和骨骼系统的营
养。此外，体育锻炼能刺激脑垂体分泌生长激素。
这些都会加速孩子的生长发育。但有必要提出的
是：孩子过早从事剧烈运动亦会影响长高。这是因
为过多的体力消耗会影响骨骼和肌肉的营养供给，
若再加上营养供给不足，就会严重影响身体的正常
生长发育和身高的增长。同时孩子过早地参加剧烈
运动还会抑制生长激素的分泌，从而影响孩子长
高。
什么样的运动量最合适呢？ 可根据孩子锻炼后

的感觉、表现和反应正常与否来确定。若孩子运动后
自我感觉良好，精力旺盛，睡得熟吃得香，就说明运

动没有过量。反之，则说明运动量偏大，应及时减少运
动量，以免影响生长发育。

冬季剧烈运动当心猝死
冬天是心脑血管病的高发季。目前，这种病的患者

出现了年轻化的趋势，三四十岁的中青年人也会加入
猝死的行列。医生提醒中青年人，在寒冷的冬季，尽量
不要做过于剧烈的运动，以免对心脑血管造成伤害。
妇女更年期后剧烈运动可增加患卵巢癌的危险
一项进行了15年的“爱荷华妇女健康研究”发现，

频繁进行剧烈运动可能增加更年期后妇女患卵巢癌的
危险。
这项研究招募了4万多名55岁至69岁的妇女，15年

后显示，活动量最大的妇女患卵巢癌的危险比活动量
最小的高42% 。每周进行4次以上剧烈运动会使患病几
率增加一倍以上。
高度近视者剧烈运动易发生视网膜脱离
遇上高度近视的病人，医生们会告诉他，要定期检

查眼底、视力和验光，且不宜剧烈运动和重体力劳动，
避免头部（尤其是眼球及其周围）受伤等。这主要是预
防视网膜脱离。
有关资料显示，1/3的原发性视网膜脱离病人同时

有高度近视，亦称高度近视眼，可发生视网膜脱离。这
说明高度近视眼发生视网膜脱离的几率是相当大的。
剧烈运动、头部震动以及高强度体力劳动都有可能诱
发视网膜脱离。
性活动剧烈可致失明
国外医学研究发现，性生活剧烈可导致暂时失明，

应引起人们的关注。
研究者分析认为，性生活时眼内出血导致失明，可

能是由于血压升高而使眼内血管破裂所致。人在性高
潮时血压升高，而此时如间断屏气会使血压上升得更
高。中年以上者进行剧烈性活动时更易发生失明。
因此，不要人为地做强烈的性刺激。平时习惯于久

坐而不常活动的人，在性生活中切勿屏气。
剧烈运动可能缩短寿命
据美国医学家的一项调查显示，偶尔运动者所吸

入体内的氧气比长期坚持锻炼的人要多，随着呼吸频
率加快，各种组织代谢加快、耗氧量骤增，容易破坏人
体正常的新陈代谢，造成细胞的衰老而危害机体。对于
那些不能长期坚持体育运动的中老年人来说，偶尔进
行较剧烈的运动，将会加重机体器官的磨损，导致组织
功能衰退，从而影响寿命。因此，中老年人运动一定要

适度，要根据每个人的体质和过去的运动情况，以每周
消耗2000千卡热量的体育锻炼为宜，相当于打2～3小
时的乒乓球。每天应累积半小时的活动量，如下公共汽
车后快走15分钟回家，再做20分钟的其他温和体力活
动。 文 /张磊

中国是名副其
实 的 自 行 车 大
国———骑自行车的

人最多，制造自行车最多，出口自行车也最多。
虽然每天有三四亿中国人在骑自行车，但自行
车却并没有成为人们最常使用的健身工具。
国家体育总局体育科研所高崇玄教授是

自行车运动的倡导者。他说：“别看大家都在
骑车，但大都不会真正地骑车。只要方法得
当，骑车是最好的健身方法。”
很多人都认同骑自行车是一项好运动，

但却错误认为要单独拿出时间来练。高崇玄
认为，事实上完全没必要，上下班的路上骑就
可以。他介绍了自己的方法：自行车车胎的气
不要打得太足，稍微放瘪一点，这样骑起来就
会吃力一些，锻炼的目的就达到了，只要出
汗，觉得微累即可。

71岁的高崇玄如此健身坚持了40余年。
“既不耽误时间，又达到了锻炼身体的目的，
何乐而不为呢？”高崇玄还建议说，可以在自
行车上装一个热量消耗的测试表，这样就可
以一目了然了。

另外，高崇玄也强调，平常上下班骑车只
能保持最低的健身水准。这是因为通常的骑
车方式在骑行的强度、时间上基本一成不变，
从人体生理上讲，人的机体适应力是人的本
能，也就是人体可迅速适应来自外界的一切
刺激。如果骑行速度不变，当人体完全适应
了这种刺激时，健身的意义就慢慢消退了。
因此还可以采用间歇性骑行法，快慢交替骑
行，先慢骑几分钟，再快骑几分钟，循环几
次，也可有效地锻炼人的心肺功能。还有力
量性骑行法，根据不同的条件用力去骑行，
如上坡、下坡，不但可有效地提高双腿的力
量或耐力，还可预防大腿骨骼疾患的发生。
再有就是有氧性骑车法，主要是以中速骑行，
一般要骑30分钟左右，注意加深呼吸，此法对
减肥有特效，同时对心肺功能的提高也很有
好处。
张立华，这位中国自行车运动的传奇人

物，至今仍保持着多项自行车全国纪录。他
在担任北京市体育局副局长的十几年间，上
下班和外出办事，从来都是骑自行车。这样
一来是为锻炼，二来也能保证时间。仗着自

行车运动健将的底子，如今每月一次的北京市
自行车协会组织的郊区长途骑行活动，他回回
参加。他随队远征过昌平、平谷、怀柔等几个郊
区县，来回百十公里路，英姿不减当年。“骑在车
上，你会感觉十分自由且畅快无比。它不再只是
一种代步工具，更是愉悦心灵的方式，既健身又
有情趣。我希望大家都来参与这项运动。如果大
家都不仅仅把自行车当做代步工具，同时也当
做一项运动，那中国的体育人口将会大幅增
长。”张立华说。
荷兰人应该比中国人更具有购买汽车的实

力，但他们仍没有放弃对自行车的挚爱，人均
1.25辆的纪录令人大为惊叹。荷兰百姓平时爱
骑车外出，政府还免税鼓励大家骑车上下班。澳
大利亚地广人稀，是个驾车驰骋的理想国度，骑
车来往并不方便，可几乎各地都设有自行车专
用道，鼓励大家骑车锻炼身体，因此澳大利亚体
育健儿在奥运会自行车项目比赛中屡创佳绩。
作为自行车大国的中国，如果能在自行车

运动上多下些功夫，让自行车人口成为体育人
口，那我们离真正意义上的“全民健身”就不远
了。 文/张旭光

随 着 工
作、生活压力
的 增大 ，在

职场上奔波
的女性已经

越来越注意
找寻放松自
己的方式，像
美容、美体、
逛街、去健身
房等等。如今，
做瑜伽成了许多
女性舒缓身心的时
尚运动。
张先生是个瑜伽练习

者。练了两个月以后，他的
身体状况比以前好多了。
现在，他正一心沉浸在瑜伽
的练习中。瑜伽现在成了
一个十分流行的健身项目，
但是到瑜伽馆里一看，那里
几乎全是女性，像张先生
那样练瑜伽的男性的身影
基本上看不到。瑜伽是否
是只适合女性呢？其实不
然。

男性的力量有利于练瑜伽

有关人士介绍说，在
中国存在着对瑜伽的一个
认知误区，那就是瑜伽追
求身体的柔韧性，是一种
女性健身运动。事实上，作
为一种十分有效的有氧健
身运动，瑜伽不应该是女
性的专利，男性同样也可
以练习瑜伽。在国外，尤其
是瑜伽的发源地印度，男
性练瑜伽是一个很普遍的
现象，并且练瑜伽达到一
定境界的高人基本上都是
男性，印度籍瑜伽教练有
不少是男性。

虽然练瑜伽需要身体
的柔韧性，而男性的身体
相比女性要僵硬很多，但
是只要通过一段时间 （大
约1～3个月） 的练习，男
性的身体也可以达到比较
柔韧。有一些男性经过练
习后，身体的柔韧性比女
性还要好。而且瑜伽练习到后
面，对身体的力量也有了一定的
要求，男性身体也就更加适应瑜
伽的练习了。

练瑜伽对男性的好处

现代人的生活节奏越来越
快，尤其是男性的压力逐渐增大，
如果找不到释放压力的有效方
法，就会出现暴力等一些不恰当
宣泄压力的方式，对社会、对他
人，甚至对自身都会有不利影响。
瑜伽非常强调意念，要求练

习者通过形体练习、呼吸练习和
冥想练习，把注意力放在身体伸
展到的地方，使心灵和身体进行

连接和沟通，在感
觉身体僵硬的部
分渐渐得到舒
缓的同时，把
心 情 中 所
有的紧张、
烦躁都释

放出去。
现在

很 多 职
场 人 士
缺 少 锻
炼，容易
诱 发一 些
疾病。而瑜
伽的 盘坐 和
很多的拉伸、挤
压动作 都会促进
血液的流通，缓解身体

的紧张，对职场人士经常出
现的颈椎脊柱病变、肠胃病、
高血压等都能有相应的调理
作用。
有的男性平时也会做一

些运动，但往往运动过后身
体无法完全放松，还产生一
些乳酸滞留在身体中，致使
身体的一些部位出现酸痛
感。瑜伽则非常重视放松和
呼吸的调节，每个动作后都
会有相应的放松术，不会出
现练习后身体疲劳的现象。
经过一段时间的练习后，身
体会变得比较强壮，体力损
耗后恢复也比较快。
瑜伽还是一项可以终身

坚持的运动，因为它需要的
场地很小，时间、地点的限制
也比较少，即使办公空闲坐
在椅子上也能进行，而且可
以锻炼到身体的每一个部
位。
女性瑜伽练习者多半是

为了减肥、保持身材和美容，
而男性练习者这方面的想法
少一些，这样也就能更好地
体味到瑜伽的魅力，取得更

好的效果。

练习瑜伽注意什么

瑜伽练习对男性和女性
没有特别的限制，男性没有
女性的一些生理问题，相比
较而言，需要注意的问题也
就比较少。下面是瑜伽练习

者需要注意的一些事项：
一、每天最好练习1个小时，早

上练习效果最好。
二、练习时应该空腹，练习后1

个小时可以进食一些流质食品等易
消化的食物。
三、练瑜伽要尽可能穿着简单、

宽松，最好光着脚，并摘下身上的饰
物。
四、练习时动作不要重复，每个

动作都有一定的时间限制，做完一
个动作后要结合呼吸进行放松练
习。
五、身体某些部位拉伤或者有

某些病变，应该相应降低练习强度
和力度。 文/傅绘 图/晨龙

时下，水中健身已成为福州
时尚女性的健身首选。
站在齐腰深的水中，在音乐

的伴奏下，结合不同的身体动作
和舞蹈步伐开展水中有氧操、水
中形体操、水中瑜伽、水中搏击
操、水中芭蕾等各种健身运动，

来锻炼和放松全身，就好像在水
中做游戏一样，不仅能够亲水，
同时还能带来比陆上更佳的健身
效果。
据福建省体育中心游泳馆的

健身教练介绍，水中健身是一项
新型的有氧健身运动，参加锻炼
的人在教练的带领下，随着音乐
节奏进行不同方式的形体训练。
水中运动能够促进皮下组织血液
循环，有利于新陈代谢。与此同
时，人在水中活动的受阻感也是
空气的几百倍，和陆地上相比，至
少要用六倍以上的力量，这对塑

造体形、减肥、提高皮肤弹性和美容
等都有一定效果。
参加水中健身操训练的陈小姐

告诉笔者，她以前不爱运动，从没做
过健身操，也不会游泳。不久前，在
朋友的强拉硬拽下，他做了一次水
中健身操的体验。她说，在水下运动
手脚、扭腰扭胯，绝不像在陆地上那
么自如。水有浮力，还有阻力，即便
想挪动一步，也要使出高出陆地几

倍的力气，总觉得有跌倒的危险。不
过在反复跟教练做了几遍之后，就
慢慢地熟悉了一套动作。一个小时
下来，当她回到陆地上，才发现四肢
乏力，原来她已付出了相当于陆地
上三倍的运动量。
健身不一定非要汗流浃背，这

就是水中健身的柔美所在。当健身
遇上水，和单纯在健身房运动就会
有很大的不同，没有了单调和乏味，
更多了一份享受，多了一份时尚。渴
望享“瘦”的福州女性当然不会错过
这个好机会。

文/程敏

交替运动使人体各系统生
理机能交替进行锻炼，是自我
保健的一种好措施。交替运动
主要包括以下几个方
面：

体脑交替 一方
面进行爬山、跑步、

跳舞、打球等体力锻
炼，另一方面进行看
书、背诵、写作、下
棋等脑力 锻炼。这
样，不仅可以增强体
力，而且还可以使脑
力不衰。
动静交替 一方

面不断进行体力和脑
力的活动锻炼，另一
方面要求人们每天抽
一定时间使体、脑都
安静下来，全身肌肉
放松，去除头脑中一
切杂念，使全身心得
到休息，有利于调节
全身的循环系统。
左右交替 右侧

肢体和左侧肢体做交
替运动。如果你是右
手干活，建议你有机
会就活动左手。
上下交替 人们由于直立

而形成的手足分工，无疑是一

种进步，但也带来了消极作
用。双足的机能退化，支配双
足的大脑皮层机能也退化，人
的机动 性、 灵活 性、
敏捷性及对外界的反

应能力随之降低。因
此，除坚持活动上肢

外，特别是要经常活
动一下脚趾，还可酌
情做一 些倒 立动 作，
这样可以增强人的机
敏性，减少心脑血管
疾病的发生。
前后交替 向 前

行走在人的大脑皮层
已形成定势。要尽力
改变这一定势，每天
做些向 后退 的动 作。
这不仅使人的下肢关
节灵活 ，思 维敏 捷，
还可以防治某些腰腿
痛，避免进入老年后
下肢不灵活，行走不
稳。
此外，还有冷 热

交替锻炼以及逻辑思
维和形象思维的交替
锻炼等，也可根据交
替运动的原则，自己

去设想创造，如能经常锻炼，
身心会更加健康。文 /许永付

自行车 身边的健身工具

为 自
行 车 鼓 与 呼

福州女性玩水亦健身健
身
妙
法
︱
︱︱
交
替
运
动

有规律的体育锻炼有益心脏健康

剧烈运动的七大弊端

代步工具与安步当车

美国科学家
研究发现，偶尔
参加锻炼不利于
心脏健康。偶尔

参加锻炼的人与那些长期有规律进行锻炼的
人相比，心脏病发作和心脏停止跳动的危险
更大。
研究表明，偶尔参加体育锻炼的人会促

发心血管并发症，尤其是那些患有心血管疾

病又习惯于坐着的人。研究人员通过对一家
健身俱乐部会员进行的调查，寻找体育锻炼
的频率与心脏病发作之间的关系。该健身俱
乐部的会员由于必须使用磁片来获准进入健
身中心，因而研究人员能够确定俱乐部会员
在体育锻炼期间死亡或锻炼之后立即死亡的
人数和锻炼的频率。结果发现极少有人发作
心脏病，与从事体育锻炼的总人数相比发作
心脏病的人数可以说是微不足道的。

为此，研究人员建议，人们应该有规律地进
行体育锻炼，因为这样发作心脏病的危险会更小
一些。如果要避免心脏发生问题，最好少进行剧
烈的体育锻炼。此外，还应根据个人的年龄、疾病
和服药史，在进行剧烈活动前，进行一些物理测
试，以确定比较合适的运动量。运动医学专家认
为，消耗人体60％以上体能的运动就可以划定为
“剧烈运动”。

文 /黄爱群
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上个世纪70年代，我刚参加工作，单位
距县城有3公里远，每次进城都是走路或搭
乘他人的自行车。那时每月工资20元，买一
辆自行车需160元左右，不吃不喝也要攒8
个月。那年头很多东西不一定有钱就能买
到，还要凭票购买，自行车也是如此。攒够
了钱，赶紧托熟人找购自行车的票。后来我
买了一辆上海产“永久”牌轻便自行车。
时间推进到上个世纪80年代初，改革

开放刚刚开始，摩托车进入百姓家。我也买
了一辆重庆产50型摩托车，也的确让我风

光了一阵子。现在很多人都骑上了摩托车，
我却坚持走路。每每看到那些像流星一样
从身边飞过的摩托车和其他机动车，加之
车况差或路况差，穿梭的车辆震耳欲聋地
咆哮，感觉心惊胆战，好像不是在享受现代
交通工具代来的文明快捷。
如今高速公路不断延伸，各种交通工

具层出不穷，“坐地日行八万里”。我看再过
些年，私人飞机、火箭把地球绕上一圈或到宇
宙去探索探索也不以为奇。“巡天遥看一千
河”，在不远的将来也许会成为老板们又一休
闲娱乐方式。人类这双完美的脚，到那时不
敢想象会退化到什么程度。现在一些年轻人
出门就坐车，上下楼乘电梯，稍走一段路就叫

脚疼，真是享福又可怜。
你看现在城乡各种机动车川流不息，像

瓢虫乱舞，窒息呼吸，把城市搞得烦躁不安。
然而自行车却少了。
我现在外出，不是急事，全都步行。我身

边的人都说我步伐频率快，走路像一股风，有
一种雄赳赳的气概。我也引以为荣，不负此
评，爬遍了县城周边东南西北大小山峰。
我不以寸步不离车为荣，也不以自己常

步行为耻，安步当车，乐在其中，福在今后。
文 /周福昌

在1998年底出版的《中国群
众体育现状调查与研究》中显示，百姓

对体育项目的选择前15位中，没有自行车运
动。尽管连跳绳、跳民间舞都位列其中，但在有自行
车大国之称的中国，人们没有把它排入运动序列，因为
自行车在中国的作用是交通工具，而非运动器材。所以面
对数以亿计的自行车人口和叫不响的自行车运动成绩之反
差，咱们也没有什么可尴尬的。
从早先我国自行车“傻大黑粗”的形象就可以看出，其主

要功用是载重———载人或载物。如今我们国内自行车尽管造
得越来越轻巧、越来越漂亮，但其基本用途还是不变，在大城
市除了不再承担货运的重任外，载人上下班仍一如既往。

骑着自行车上下班，既不耽误赶路，又锻炼了身
体，两全其美，想法很好。但多少年来为何难以成形，
究其原因可能是：当一件东西有了一个主要功用
之后，其他的功用大概就会忽略不计了。汽
车如果以运输为主的话，它在城市

交通的现状下就难以

实现运动功能；只有当它在
特定的场合，如赛车场、旷野，运动
功能才能实现。自行车可能也是如此，没有
假日的条件、空旷的环境和轻松的心情，行驶在如
织的车流、人流的马路上，还要兼顾交通指挥信号，也不
能想发力的时候猛骑、该歇息的时候缓蹬，如此这般，怎能
随意运动？
高崇玄教授的想法应该在交通通畅、路况良好的中小城市

实现，毕竟这部分人群在我国也占有很大的比例。如果中小城市

的上班族们率先把骑自行车的行路与健身结
合起来，那么我国的体育人口将会有大幅度的

提高。
全民健身运动怎么开展，怎样吸引更多的

参与者，特别是怎么根据中国国情推荐百姓喜
欢的项目，这需要许多像高崇玄这样的有识之
士来出谋划策。骑自行车是开展全民健身
的一个“富矿”，希望能够尽早把它
开掘出来。

自行
焦点话题

健身看台

运动医学

健身房
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