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“速成健身”
引发横纹肌溶解症

运动后出现尿液改变应及时就医

锻 炼 有 方

拉伸运动
缓解紧张情绪

定期运动
维持健康体魄

科 学 健身ABC

运动几天后尿液变成浓茶色

今年28岁的晓雯正处于事业的上
升期。每天疲于工作，疏于运动，饮食
也没有节制。最近，她感觉自己体重有
些超标，为了让自己的形象更好，便开
启了“速成健身计划”。急于求成的她
连续几日泡在健身房疯狂锻炼打卡，动
感单车、椭圆机、跑步机全体验，外加深
蹲和俯卧撑。

不到3天，晓雯就把自己累得筋疲
力竭，浑身乏力，肌肉酸痛。起初她也
没在意，可是休息数日后，不但浑身乏
力、肌肉酸痛的症状不见缓解，更可怕
的是，晓雯发现自己竟然“尿血”了。看
着马桶中如同浓茶一般的尿液颜色，她
慌神了，赶紧来到湖南省人民医院马王
堆院区急诊二部就诊。

抽血检查结果显示多项指标异常，
肌酸激酶和肌红蛋白明显升高，其中肌
酸激酶高达63200U/L（单位/升，正常
值＜167U/L），高于正常标准300多倍。

根据晓雯的发病情况，急诊二部主
任曹彦教授告诉她，是因为剧烈运动而
引发的横纹肌溶解症。如果就诊不及
时，横纹肌溶解症还可能合并急性肾功
能衰竭、电解质紊乱、酸中毒，甚至诱发
多脏器功能衰竭而危及生命。

找到病因后，曹彦带领团队立即给
予晓雯碱化尿液、补液等相关治疗。经
过治疗，晓雯各项血液生化指标也渐趋
正常，现已康复出院。

“在天气渐热后一般人可能更想减
肥，平时不动的人利用周末或休息时
间，突然进行高强度、大负荷过量运动，
容易导致横纹肌溶解症。”曹彦表示，近
年来，随着市民运动意识的加强，因运
动过量引发横纹肌细胞损伤的患者越
来越多。而夏季正是横纹肌溶解症的
高发季节，当锻炼时间长、强度大、气温
高、环境不通风等因素凑在一起时，横
纹肌溶解症的发病率就会明显增高。

横纹肌溶解症表现为“三联征”

“人体的肌肉分为三种：心肌、平滑
肌、骨骼肌。横纹肌指的是附着在骨上
的骨骼肌和构成心脏的心肌，由多核而
成束状排列的横纹肌纤维组成，因在显
微镜下呈现明暗相间的横纹而得名。”曹
彦解释，横纹肌溶解症所谓的“溶解”并
不是肌肉真的融化了，而是由于横纹肌
细胞损伤破裂，大量肌红蛋白、肌酸激酶
等细胞内容物进入血液系统，这些物质
通过血液循环堵塞肾小管，引起肌肉酸
痛、僵硬及排酱油色尿等一系列临床综
合征，严重时可能会引起急性肾功能衰
竭、心律失常、代谢紊乱，甚至猝死。

横纹肌溶解症表现为典型的“三联

征”，即肌痛、肌无力、浓茶色尿（可乐
尿）。一般运动后肌肉会出现轻度的酸
痛，按压肌肉不会有痛感。如果发生横
纹肌溶解症，按压肌肉会感觉特别疼
痛，且过量运动后感觉全身乏力、疲倦，
休息后仍旧难以缓解。小便变色是横
纹肌溶解症最典型的症状，患者的尿液
呈浓茶色、红葡萄酒色或酱油色。横纹
肌溶解症还会引起身体浮肿，当剧烈运
动后出现肌肉疼痛并伴有身体某部位
浮肿时，应高度警惕此疾病的发生。除
以上典型症状外，横纹肌溶解症还可能
出现发热、全身不适、恶心、呕吐等不典
型的症状。

“该病的关键在于早发现、早诊断、
早治疗，积极去除诱因，如停止剧烈运
动、停止使用相关药物。”曹彦表示，在
急性肾功能损伤的情况下，需要大量补
液，碱化尿液，针对并发症采取相应措
施；严重的肾功能衰竭、少尿、无尿者，
应考虑进行血液净化治疗，如血液透
析、血液滤过等，以控制容量超负荷、高
钾血症、重度酸中毒等情况。

如何预防运动性横纹肌溶解症？

过度运动或不适当的运动方式，特
别是长时间的高强度运动，可能导致肌
肉过度劳损；某些病毒和细菌感染，如
流感或金黄色葡萄球菌感染，也可能引
发横纹肌溶解症；他汀类药物（用于降
低胆固醇）、安非他明（刺激性药物）等
药物可能引起横纹肌溶解症。此外，代
谢紊乱、肌肉长时间受挤压、低温环境
暴露、电击、烧伤、自身免疫性疾病等，
也可能引起横纹肌溶解症。

如何预防呢？尽量避免在高温炎
热、潮湿、阳光直射环境中进行高强度、
长时间的运动，可选择凉爽的早晨或者
傍晚进行运动，有利于身体散热。而
且，要循序渐进地进行适应性训练，包
括训练时间、训练强度、耐热能力等，尤
其是平时较少运动的人，应让骨骼肌有
一个缓慢适应的过程。

在运动前、运动中、运动后充分补
充水分、电解质及维生素等，尤其是钾
离子、钠离子，鼓励少量多次饮水，保证
血容量及电解质的稳定。

运动应注意劳逸结合，进行高强度
的运动前后都应充分休息，同时做到运
动前后不饮酒。

曹彦提醒，运动也需量力而行，应
注意运动安全，合理控制运动强度，不
科学的运动不但不能促进身心健康，还
会加重疲劳、减弱免疫力，甚至患上与
运动相关的疾病。一旦出现肌肉酸痛
不缓解、乏力、恶心、呕吐、排尿不适、深
色尿等情况，应及时就医、及早治疗。

据《长沙晚报》

大家都知道，体温、心跳、
呼吸和血压是衡量身体健康的
四大指标。可你知道吗？现在
越来越多的专家认为，体育锻
炼应该被视为第五大生命体
征。这个观点越来越受认可，
因为运动对我们的健康实在是
太重要了，完全可以和体温、心
跳这些老朋友平起平坐。

想象一下，你去看医生，医生
不仅测量你的体温、心跳、呼吸和
血压，还会问你最近有没有运动。

研究表明，定期运动可以显
著改善我们的健康状况。运动
不仅能让你晚上睡得香，还能让
你白天感觉更有精神，更轻松地
应对工作、生活上的挑战。

运动还能帮我们减压。现
代生活节奏快、压力大，运动是
个绝佳的解压方式。每次运动
时，身体会释放一种叫内啡肽
的神奇物质，让你心情愉快、笑
口常开。此外，运动对控制体
重也非常有效。通过运动燃烧
卡路里，可以保持健康的体重，
预防肥胖和一系列相关疾病。

定期运动还能增强心脏功
能，降低血压和胆固醇水平，减
少患心脏病的风险。

总之，定期科学运动简直就
是给自己买了一份健康保险。

那么，既然运动这么重要，
我们该怎么做呢？美国运动医
学会（ACSM）给出了简单实
用的建议。每周进行150分钟
的中等强度运动，比如快走。
听起来很多，但实际上每天只
需要 30 分钟。觉得时间太
长？可以分成几次，比如每次
10分钟，这样更容易坚持。

那我们怎么判断运动强度
呢？其实很简单。中等强度运
动是指在运动时你可以说话，
但不能唱歌。比如快走、骑自
行车、跳舞和做家务。而高强
度运动则是指在运动时你很难
连续说几句话，感觉气喘吁
吁。比如慢跑、快速骑自行车、
单人网球和游泳。

开始运动其实并不难。对
于平时很少运动的人，可以从
每天几分钟开始，逐渐增加时
间和强度。找到自己喜欢的运
动类型也很重要，这样更容易
坚持。和朋友或家人一起运
动，不仅有趣，还能互相鼓励。
设定小目标，比如每周多走几
步，慢慢达到更大的目标。

总之，把运动作为我们的
第五大生命体征，是因为它对
健康太重要了。无论是改善睡
眠、增加能量，还是缓解压力和
促进心脏健康，运动都起到了
积极的作用。

所以，从今天开始，动起来
吧！让运动成为生活的一部
分，享受健康和快乐的生活。
记住，每一小步的运动，都是迈
向健康的一大步。
南通市第二人民医院 魏勇

适当进行拉伸运动可以
帮助考生放松身体、调整状
态，也有助于考生提升睡眠质
量。家长可以和孩子一起锻
炼身体，帮助考生以更好的状
态应对考试。

肘前侧拉伸

在房间门口站立。伸直左
手臂，与肩同高。手臂和手掌
贴墙，拇指向上。右肩朝墙的
方向后转体。保持 10 至 15
秒。右侧拉伸同以上步骤。

注意事项：此拉伸也可以
抓住稳固的垂直杆进行，但是
紧紧抓住实质上会减少牵伸力
度，肌肉的牵伸效果会较小。

肘后部拉伸

站直，左臂肘部弯曲。抬
左臂直至肘部靠近左耳，左手
靠近右肩胛骨。用右手抓住左
臂肘部，于脑后向下推或拉左
臂肘部。保持10至15秒。右
侧拉伸同以上步骤。

注意事项：为达到最大化
的拉伸，不要向前或者向侧面
弯腰。另外，坐在有靠背的椅
子上进行此拉伸能更好地控制
平衡，肌肉的牵伸力度会更强。

小臂外侧拉伸

跪在地上，两腕弯曲，两手
背置于地面与肩同宽。手指朝
向膝盖方向。肘部伸直，向后
屈身（臀部尽量接近脚跟），始
终将手背置于地面，保持10至
15秒。

注意事项：不要弯曲肘关
节。另外，手置于膝盖前方越
远的地方，肌肉的牵伸力度会
越强。

小臂内侧拉伸

跪在地上，两腕弯曲，与肩
同宽，手掌着地，手指朝膝盖。
肘部伸直，向后屈身（臀部尽量
接近脚跟），手掌平放在地面。
保持10至15秒。

注意事项：拉伸时掌根尽
量向前顶，不要弯曲肘关节。
另外，手置于膝盖前方越远的
地方，肌肉的牵伸力度会越强。

小臂深层拉伸

坐直或站直。双侧肘部屈
至90度左右，腕部尽量伸展。
左手指朝上，右手朝左手肘关
节方向推左手指。保持10至
15秒。右侧拉伸同以上步骤。

注意事项：拉伸时左手掌
根尽量向右侧顶，不要耸肩或
含胸。 据《中国体育报》

夏天来了，正是“炫腹秀腿”的季节，不少人开始运动减肥。
近日，长沙28岁的晓雯（化名）开启“速成健身计划”，不料

引发横纹肌溶解症。专家提醒，运动健身要循序渐进，避免过
度、剧烈运动引发意外伤害。一旦出现横纹肌溶解症的相关症
状，如肌肉疼痛、乏力、尿液改变等，应及时就医。
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