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健 康 快 车

缓解腰肌劳损
在家也能跟做

测一测你的腿部力量如何

冬季健身
中低强度是首选

健 身 达人

顾祖荣练习门球。

顾祖荣结缘体育六十余年，如今最爱门球

有“球”必应
快乐同行健康为伴

清晨练习几十分钟门球操，下午
和球友切磋门球技艺，这是顾祖荣每
天的必修课。谈到门球，通州区门球
协会会长顾祖荣的话匣子一下子打开
了：“我和体育结缘60多年，门球算是
新朋友，不过最近10多年交往最多的
是门球。”

顾祖荣的体育故事要追溯到20世
纪60年代初，那时，他是一个十七八岁
的青少年。“当时我迷上投篮，用的球
不是篮球，是一只小皮球。”顾祖荣说，
天天练习，让他投篮越来越准，吸引了
一些人驻足观赏，后来他们索性一起
投篮、比赛。

回忆那段时光，顾祖荣认为那是
他体育生涯的初级阶段，真正牵手体
育运动，是在跨进大学校门之后。
1963年，顾祖荣考上当时的南京师范
学院（注：现校名为南京师范大学）。
南师院校园体育氛围浓厚，置身于这
样的环境中，顾祖荣的体育热情彻底
被激活。有些篮球基础的他成了校篮
球队队员、校足球队守门员，他还是数
学系排球队队员……

走上工作岗位，顾祖荣的体育故
事精彩继续。

他起初在原南通县广播站工作，
10年后先后在原南通县工人文化宫、
县总工会宣教部工作。工作原因让顾
祖荣接触了不少棋类，爱好体育的他
乐在其中。顾祖荣觉得组织、参与比
赛还不过瘾，后来考了裁判证，还编写
了相关书籍，在圈内广受好评。

与门球结缘，称得上顾祖荣体育
故事的第三部曲。

2007年，顾祖荣退休后第一年，通
州区委宣传部一位副部长找他，希望
他加入通州区门球队，并赠送了一根
球杆。“原来，当时的通州区门球队队
员有些青黄不接，需要补充年轻队员，

这位副部长希望我成为新生血液。”顾
祖荣说，当时他有些心动，经过体验，
感觉门球运动量不算大，更适合老年
人，于是欣然接受。

有半个多世纪运动基础的顾祖荣
涉足门球后一发而不可收，只要一天
不摸球杆手就发痒。他还自编了门球
操锻炼身体。天天打球，让顾祖荣的
球技突飞猛进。

光打不过瘾，爱思考的顾祖荣还
考了裁判证，3年内连升三级，现在是
一级门球裁判员，多次在省、市级门球
比赛中担任裁判长。

担任通州区门球协会会长后，顾祖
荣积极推广通州门球运动，每年开设裁
判员、教练员培训班各一次，培养了大
批人才。协会每年组织比赛两次，他还
经常带队参加周边地区举行的邀请赛，
多次承办上级门球组织及有关部门主
办的门球赛。“门球让我的退休生活健
康而快乐。”顾祖荣乐呵呵地说。

结缘体育60多年，顾祖荣把身体
练得棒棒的，他自豪地说：“我年近八
旬，没有任何基础病，每天生活得很快
乐。希望更多的市民尤其是老年朋友
加入门球运动队伍中来，和快乐同行，
与健康为伴。”

本报记者王全立

进入大雪节气，寒冷天气
成为人们运动的一大挑战。

日前，上海体育科学研究
所专业人士提醒，较低的气温
会对人体的运动能力产生影
响，同时影响心脏功能、免疫
力等。因此，冬季锻炼应减少
高强度运动，以中、低强度的
有氧运动为主。

乒乓球项目是值得推荐
的有氧运动，强度适中，可同
时锻炼上、下肢，增强关节灵
活度、反应能力，提高身体协
调性。常打乒乓球对儿童青
少年来说可以预防近视，对上
班族而言可缓解眼部疲劳，对
老年人而言更可延缓大脑老
化、预防老年痴呆。

力量练习推荐深蹲与平
板支撑，这两种练习都不需要
借助器械，使用自重负荷即可
达到训练效果。深蹲可以增
强下肢肌肉力量，提高身体稳
定性和平衡性。平板支撑在
具有相同功能的基础上，又可
进一步增强肩关节稳定性及
核心力量。

柔韧性练习推荐瑜伽。
瑜伽可以促进血液循环，有效
缓解冬季血液循环不畅、手脚
冰凉的情况，加快新陈代谢，
避免囤积脂肪，释放身心、缓
解压力，让身体力量、柔韧性、
协调性达到统一。

运动时要尽量减少嘴巴
吸气和呼气，多用鼻子进行呼
吸。鼻黏膜内的血管和分泌
腺较为丰富，可起到保温、保
湿的作用，也可以防止喉咙过
度干燥。干冷空气的高气压
对呼吸道而言是重要的环境
压力，在冷空气中剧烈运动可
能会引起短暂急性支气管收
缩和咳嗽等症状。

此外，冬季运动应该选择
在阳光充足时进行，避免过早
或过晚地进行运动。尤其要
注意运动前的热身，冬季从室
内到室外的温度骤然降低，会
使皮肤和肌肉立刻收缩，若立
即开始锻炼，有可能造成肌肉
拉伤或关节损伤。因此，建议
在正式运动前进行10至15分
钟热身、拉伸运动。

受环境温度及湿度的影
响，冬季运动时，人体水分流
失速度加快，但对口渴的体感
减弱，此时需注意积极主动补
充水分。运动后建议补充电
解质饮料，且此时体感较热，
不宜过快饮用冰水或冷饮，建
议采用少量多次的方法进行
补液。合理摄入碳水化合物
在冬季也非常重要，其代谢后
以糖的形式储存在体内，是人
体最为重要的能量物质之一，
对抵抗寒冷、增强运动耐力、
缓解运动疲劳有着不可替代
的作用。

据《中国体育报》

一般来说，年龄越大，腿部力量
越弱。

一个人的运动能力主要取决于腿
部，虚弱的腿部会使人逐渐失去运动能
力，健康也就很难维持。此外，强化呼
吸、循环系统的功能也依赖于腿部力
量，因为以上身为主的锻炼方式负荷太
小，锻炼部位也有局限性，不足以达到
提高心肺功能所需要的强度要求。

如何简单判断老年人的腿部力量
是否合格呢？现把美国疾病控制和预
防中心推荐的一种常用测试方法介绍
给大家，感兴趣的人可以自测或帮助
家里老人做个简单评估。

所需设备：
一把没有扶手的直靠背椅子，一

个秒表（或用手机自带秒表代替）。
测试步骤：
坐在椅子中间，双手交叉放于对

侧肩膀。双脚平放于地面，背部挺直，
双臂紧贴于胸部。在听到“开始”口令
后，从椅子上完全站起，然后再次坐下
呈起始姿势。重复这种“站起—坐下”
操作，直至30秒结束。

注意事项：
1.在听到“开始”口令后，开始计时。
2.记录被测试者在30秒内能够从

座位到完全站立的次数。
3.如果被测试者必须用手扶椅子

才能站立，则该次测试无效。
4.如果被测试者在到30秒时身体

姿态已达到完全站立姿势的一半，则
算作有效次数。

5.测试时需保证安全，防止跌倒。
南通市第二人民医院魏勇

除了重体力劳动者外，经
常久坐的上班族也会有腰肌
疲劳的现象产生。因此，在生
活中，我们一定要做好保护。
相信很多朋友都知道腰肌劳
损，那么它的症状有哪些呢？

腰肌劳损，又称功能性腰
痛、慢性下腰损伤、腰臀肌筋
膜炎等，实为腰部肌肉及其附
着点筋膜或骨膜的慢性损伤
性炎症。如果你经常出现下
面这些症状，那么一定要当
心，因为这很有可能是腰肌劳
损所导致的。

1.腰部乏力，稍有不慎即
有“扭伤感”，症状随之加重，
并伴有腰活动障碍。临床检
查有腰部肌肉松软、无力，无
明显压痛等一系列腰肌劳损
的症状。

2.不能坚持弯腰工作。常
被迫时时伸腰或用拳头击打
腰部以缓解疼痛。

3.在疼痛的部位有固定的
压痛点，多位于肌肉起止点附
近。叩击压痛点时，患者能明
显感觉到疼痛程度有所减轻。

4.腰部活动基本正常，一
般无明显障碍，但有时腰肌劳
损患者会有牵扯不适感。不
能久坐久站，不能胜任弯腰工
作，弯腰稍久，便直腰困难，常
用双手捶击腰背部。

5.腰部外形及活动多无异
常，也无明显腰肌痉挛，少数
患者腰部活动稍受限。

北京体育大学运动医学
与康复学院讲师张阳推荐了
两个利用弹力带进行锻炼的
小动作，让大家可以在1平方
米的场地内随时随地锻炼。

推荐动作一：弹力带前推

1. 找到一个固定点，或者
由他人协助完成，位于训练者
的后侧方；2.双手抱拳握住弹
力带，面向正前方伸直手臂，收
紧腰腹部进行对抗练习；3.缓
慢屈肘、伸肩，把拳头收回到胸
口的位置，然后再缓慢推出去。

注意：收紧腹部，让腰腹
同时发力，一侧完成15个以后
换另一侧，每天做3组练习。

推荐动作二：弹力带引转

1. 找到一个固定点，或者
由他人协助完成，位于训练者
的后侧方；2.双手抱拳握住弹
力带，面向正前方伸直手臂，收
紧腰腹部进行对抗练习；3.缓
慢放松，随着弹力带的方向旋
转身体，只旋转腰椎，然后恢
复到起始位置；4.旋转到十点
钟的方向，控制住速度，一定
要慢，以改善腰腹部旋转肌的
力量。

注意：旋转的过程中，保
持骨盆及下肢不动，只旋转腰
椎，左右两侧各做12至15次。

据《中国体育报》


