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健康快车

越运动越累
怎么办

春暖花开，正是运动的好
时候，跑步真的伤膝盖吗？哪
些动作比跑步还伤膝？如何
正确护膝？快来了解一下吧！

正确跑步不伤膝

国际医学权威期刊《骨科
与运动物理治疗杂志》曾发表
研究，竞技跑步者膝关节病发
生率为13.3%，久坐不动人群膝
关节病发生率为10.2%，而健身
跑步者膝关节病发生率仅为
3.5%。所以，我们所谓“跑步伤
膝”，这种情况是缘于不正确的
跑步姿势和跑步习惯。

正确、科学、合理地跑步，
不但不会给膝盖造成损伤，反
而有利于膝关节健康。正确
跑步要点：慢跑前热身10分
钟，纯跑步时长每天控制在
30～60 分钟，不用太在意距
离；跑步时，身体稍稍前倾，手
臂自然摆动，前脚掌着地；跑
步速度不宜过快，呼吸、心跳
稍加快，但以能正常交谈为
宜；跑步场地应首选塑胶跑
道，并且要穿合适的跑步鞋，
不建议在水泥地上跑步。

三个动作很费膝盖

久坐不动 久坐时，膝关
节处于高压状态，会加速软骨
磨损、大腿肌力量减弱。

爬山、爬楼梯 上山、上楼
梯时，膝盖会承受自身体重约3
倍的重量，所以不建议将爬山、
爬楼梯作为日常锻炼方式。上
山、上楼梯时重心略微向前，下
山、下楼梯时重心略微后倾；手
扶栏杆帮忙使劲或借助登山
杖；膝盖有伤时，上楼时“好腿”
先上，下楼时“坏腿”先下。

突然暴走 对于平时没有
什么运动习惯，且每天久坐的
人群来说，腿部肌肉力量通常
是不足的，突然长时间暴走，
容易造成膝关节不稳定，出现
膝盖损伤。

护膝做好这几点

控制体重 减轻体重能极
大减少关节的负担，降低膝关
节磨损。建议日常保持低油、
低脂、低热量饮食，多吃蔬果，
控制主食摄入量。

注意保暖 热敷具有扩张
血管、改善局部血液循环、促
进局部代谢的作用，也可以缓
解肌肉痉挛、松弛神经、改善
肌腱柔软度。

抬腿护膝 膝后面（腘窝）
紧靠凳缘坐于凳上，双手放于
体侧做支撑，呼气时一侧膝盖
伸直，吸气时缓慢回到初始位
置，每个动作维持5～10秒，每
组做10个，左右膝各做2～5
组。这个动作可以帮助增强
伸膝肌群（股四头肌等）的力
量及耐力。 据CCTV生活圈

在几天前举行的崇川区首届“通明
杯”业余女子乒乓球俱乐部联赛上，倪
春红痛痛快快地打了半天球，还和姐妹
们喜捧团体桂冠，其乐融融。

最近10多年，乒乓球成为倪春红
的最爱，打乒乓球，让她结识了不少球
友，也让她的生活更有色彩。

倪春红少儿时期就爱运动，曾是搬
经中学篮球队队员，获得过搬经区三项
全能冠军，代表学校参加过县中学生乒
乓球比赛。严格意义上讲，那是倪春红
学生时期与乒乓球运动的唯一一次交
集，她说：“其实我的球技也一般，爸妈
都是教师，有时吃住在学校，在操场玩
耍的时间比同学们多，球技嘛，只能说
比‘钓猫鱼’水平更好些，仅此而已。”

倪春红真正牵手乒乓球，是在10
多年前。市级机关组建乒乓球队，女队
缺少一名3号选手，当时在市委农办工
作的倪春红参加了选拔赛。和少儿时
期一样，她的球技比其他人好上一点
点，最终幸运入选。

“也正是因为参加那次比赛，我对
乒乓球产生了浓厚兴趣。”倪春红说，市
行政中心大楼19楼有间乒乓球室，从
此她每天中午都会练会儿球，请007、
老范、日月大师等 19楼乒坛高手指
导。后来觉得中午练球也不过瘾，她索
性在自己家中添置了一张乒乓球桌、一
台发球机。就这样，她的球越练越熟，
越打越欢，球友也越来越多。

和大多数人一样，倪春红也是直握
球拍，正面选择了反胶、反面贴上长胶。
大凡打长胶的，都被称为“怪球手”，倪春
红的球却并不怪。“我打球风格是推挡
结合正手攻，长胶很少用，主要是遇到怪
球手时用反面偶尔接发球变化一下。
要说打球特点，我的推挡、搓球、防守
等技术还说得过去，尤其是推挡这项传
统技术比较扎实，速度快、落点刁，还能

防弧圈。”倪春红告诉记者，这一手是她
在与同事练球时逐渐磨炼出来的，纯属
无意而为之。记者了解到，有些不太熟
悉倪春红风格的业余高手，在和她初次
交手时，因为她招数朴实而重视不够，结
果被她推得东倒西歪，很是狼狈。

推挡这门绝活儿，大大提升了倪春
红的对抗强度，助力她成为通城女子业
余乒乓球界的佼佼者，赢得了较高出镜
率。加上她人缘好，这些年，球友也越
来越多，每年都有机会参加10多场比
赛。大到省级比赛，小到崇川区比赛，
她拿过市级机关比赛团体、单打前三，
代表市委农办夺得过市级机关迎世博
女子团体冠军。市农业农村局主办的
南通市“农水杯”“乡村振兴杯”乒乓球
赛，倪春红既是组织者又是运动员，在
她的精心组织下，这些比赛成为我市农
业农村系统的传统乒乓球比赛。

前年6月，倪春红光荣退休，她和
乒乓球的情缘仍在，每周会在几个固定
场所练球，仍是赛场上的风云人物。上
周举行的“通明杯”比赛，倪春红以教练
兼队员的身份参赛，每次上场均高奏凯
歌，为球队夺冠立下殊功，姐妹们将她
比作主心骨、定海神针。倪春红感慨
说：“乒乓球带给我健康和快乐，我和乒
乓球的精彩故事仍在继续。”

本报记者王全立

倪春红牵手乒乓球10多年

以球会友
“乒”出多彩生活

久坐不动
伤膝盖

相信不少运动新手都遇到
过这样的情况：运动过后反而
更疲劳了。对此，国家体育总
局科研所助理研究员冯强表
示，运动疲劳可以分成两类：一
类是神经系统疲劳，也就是常
说的精神疲劳；第二类是肌体
疲劳，是一种很常见的现象。

运动疲劳为何出现

冯强解释：“在运动过程当
中，不仅仅是肌体，大脑也在高
速运转，神经系统和肌肉密切
配合，去动员身体帮助完成各
种各样的动作。因为运动需要
消耗大量能源物质，而大脑的
能源物质主要以葡萄糖为主，
如果运动完了以后，体内没有
足够的碳水化合物能够分泌出
葡萄糖来供应神经系统，就会
造成功能不适，有头昏脑涨的
感觉。所以运动前后一定要及
时补充能量。”

冯强提醒：“要警惕另外一
种运动疲劳，长时间的大强度
训练会造成神经系统过度的负
荷，会导致食欲下降、体重减
轻、讨厌训练的情绪，这是一种
训练过度的表现。此时，要及
时考虑自己的运动训练负荷是
否合理，科学调整训练。”

“此外，做完运动以后，会
出现延迟性肌肉酸痛，或者
产生不愿意动的主观感受，
这和肌体疲劳有关，也是正常
现象。”

如何缓解运动疲劳

“在运动后，尤其是肌肉
力量练习后，要适当地多补充
一些蛋白质，特别是要抓住运
动训练结束后一小时以内的

‘窗口期’，尽快地补充能量，
有助于提高机体恢复的速
率。另外，如果想不断提高自
己的运动能力，尤其是有氧运
动的能力，可以适当地多补充
一些碳水化合物，对于储存肌
肉当中的肌糖原是非常有好
处的。”冯强说。

减少运动后的延迟性肌肉
酸痛，冯强也提供了三种方法：

“一是在运动后一定要对主要
的运动肌群进行主动拉伸放
松，每次30至60秒，可进行2
至3次。相关实验表明，这样
能够让肌肉的纤维组织健康地
梳理开，从而减轻运动酸痛的
发生。二是在大强度运动以后
也要进行一些简单的有氧运
动，比如打完篮球后，可以散步
5至10分钟，用较低强度的有
氧运动缓解疲劳。另外，还可
以采用冷敷加热敷的方式，用
冰袋、冰棍、凉饮料等，对自己
感觉比较疲劳的部位做一些冰
敷，或者将淋浴调成热水，都可
以有效缓解运动疲劳。”

据《中国体育报》

在国家体育总局群体司指导下，
由体育总局体育科学研究所联合中国
企业体育协会组织实施的“职工体质检
测万里行”走进不同行业、不同工种，
为广大职工送去健康服务，并提出了
具有针对性的运动建议。

项目负责人、体育总局科研所研究
员王欢表示，办公室行政人员坐位体前
屈成绩较差和柔韧性不佳是值得重视
的问题。坐位体前屈成绩差意味着腰
椎和髋部的柔韧性不足，可能会导致腰
背疼痛、关节问题及姿势不良。在工作
间隙多做站立体前屈、弓箭步等简单易
做的拉伸动作，有助于伸展肌肉和关
节，提高柔韧性，还能缓解工作压力，促
进心理健康。

王欢说，对身体后链拉伸，可以缓
解腰背疼痛，从站姿开始，屈髋屈体向
前直臂支撑，一侧腿向前做弓步，同侧
手臂向外上方打开并伸至最大幅度，保
持一段时间；旋转双肩向内收，手臂绕

过身体下方后再次向外上方打开，回收
手臂，屈肘下压，双臂还原至双手支撑
的弓步状态，同时臀部后移，前脚脚跟
着地，后脚脚尖着地，双腿伸直保持片
刻，双手离地，上半身挺起，向上伸直双
臂至最大幅度，保持一段时间后，换另
一侧重复。也可以对肩颈部、臀部、腰
腹部、背部、大腿后侧、小腿后侧分别进
行静态拉伸。

王欢提醒，为使柔韧性训练发挥最
大作用，要注意呼吸模式，不要过度用
力，拉伸到张力点即停住，每周3至5
次，单次练习10到15分钟，选取适合
自身的拉伸动作，每个动作15至 30
秒，放松、重复。建议训练前进行热身、
动态拉伸，训练后进行静态拉伸。此
外，适当借助泡沫轴、弹力带等工具进
行放松或负荷拉伸，瑜伽和普拉提等综
合性运动能够帮助缓解疲劳、增强柔韧
性和身体控制能力。

据《中国体育报》

办公室人群应养成拉伸习惯

倪春红在比赛中。


