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为减脂狂跑，小心“跑”进医院
正确方式为：跑速要慢、跑程要长，跑后宜补充碳水化合物

盛夏时节，身体上那些多余的肉肉就再也藏不住啦，于是跑步减脂就成了不少人要做
的事情。这几天，晚饭后，健身房、湖边，你会发现多了不少跑步的人，甚至还出现了
“陪跑员”这一新鲜职业。可是你要知道吗，但是如果运动不当，容易导致伤害。前两
天，沈先生在自己家的健身房跑步机上锻炼，结果导致左侧膝关节前交叉韧带部分撕裂，
连忙送到医院救治。

今年 32岁的沈先生，是一家银
行的柜员。因为工作每天都坐着，
沈先生说，自己大腿和肚子上就多
了不少肉。为此，沈先生不得不开
始跑步，去健身房办卡，去江边结伴
夜跑，为的就是能减少一点脂肪。
前不久，因为怕自己来回健身房太
奔波，他还专门网购了一台跑步机，
每天晚饭后在家里开跑。

因为方便，沈先生跑起步来就
更勤快了，上周五晚上，沈先生吃完

晚饭与往常一样开始跑步。跑着跑
着，大概跑了半小时，沈先生发现自
己仍旧没有出汗，于是他就把速度
由“5”升到“8”，同时调整跑步机倾
斜度为爬坡档。没想到才没过十分
钟，突然一个趔趄，沈先生左腿受
伤，他立即关掉机器。此时，他疼痛
难忍，不能站立，妻子连忙上前扶住
他，并开车将其送到医院。

拍片检查显示，沈先生左侧膝
关节前交叉韧带部分撕裂，随后得

入院治疗。
沈先生的情况并不是个案，据

经营餐厅的项先生介绍，他平时也
喜欢跑步，每天都会坚持运动，就
在前几天，他跑步时突然感觉腿部
一阵疼痛，他当时没在意，但疼痛
感却一直没消退，到医院检查发
现，是损伤性关节炎，“可能是之
前腿部骨折，加上这段时间运动量
稍大，引起的损伤。”项先生一瘸一
拐边走边说道。

为减肥疯狂跑步，却伤了膝关节

跑步本是一项有益健康的运
动，可为什么这些人“跑”进了医院？

有关专家表示，跑步习惯与运
动损伤有着密不可分的联系。比
如后跟着地跑步的人易遭受髋关
节疼痛；佩戴膝关节和踝关节护
具跑步的人反而更容易引起膝关
节和踝关节疼痛；一次跑步经历
多种路面的人也易遭受踝部疼
痛；训练时间过长的人更容易遭受
脚部疼痛。

此外，长期跑跳或经常参加长
距离跑步的人，脚掌和小腿还容易
发生疲劳骨折。不正确的走路姿势、
体重过重、运动过量导致膝关节退
行性改变，都会导致膝关节的受伤。

专家提醒，运动因人而异，量力
而为，不要为了一味追求高步数而
不顾身体的健康。运动减肥也好，
健身也罢，都是需要循序渐进的。
尤其对于初次锻炼或刚开始锻炼不
久的人，不宜过度，膝关节的活动最

好不超过150度。
另外，还要合理安排运动时间，

注意运动方式和频率。在跑步机上
锻炼身体，运动前要先做热身活动，
不可以一下子上大运动量。“训练在
饭后一个小时进行为好。训练强度
不宜过大，不一定非要练得大汗淋
漓，这样的效果并不见得就好，患有
心脏疾病或高血压的朋友更不宜大
运动量使用跑步机，室内空气要保
持畅通。”

运动习惯不正确，会导致运动损害

关于跑步主要注意的事项，笔
者咨询了一家户外运动的教练项先
生，项先生长期从事户外运动培训
和自我训练，对于夏天跑步，总结出
了自己的一套好方法。

项先生说，首先跑速要慢，跑
步锻炼不是要用很快的速度来跑
步，因为不同的跑速对心脑血管
的刺激是不同的，慢速跑对心脏
的刺激比较温和。还有步幅要小，
因为在跑步中步幅的大小影响着肌

肉在每跑一步中用力的强度，有许
多人在跑中脚腕过多用力，还没跑
多远就出现局部疲劳，往往使人放
弃跑步，因此要做到步幅小，动作
要均衡。

其次，在自己多年的经验中，项
先生说最好跑程路程要足够长。路
程长最为重要的一点是，人体内可
主动地将当前血液中的血糖全部消
耗掉，同时还在消耗掉人体内蓄积
的多余热量。这种主动消耗是降低

血脂、血糖、缓解血压的最好方法。
当然，跑步也要因人而异，一味跑步
并不是非常适合每个人。每一个人
的体质和在病情况各有不同，因此
在跑步中一定要结合自身进行。

另外，许多人认为跑步的运动
量很大，一定要多多补充动物蛋白
才行。其实这样的补养是不对的。
慢跑中人体的消耗主要是血糖，对
蛋白质的需求不大。因此，跑步后
以补充碳水化合物食品为宜。

夏天跑步注意啥，听专业教练怎么说

小儿发热很常见。孩子一旦发
烧，大多家长都会心急如焚，总担心
把孩子烧坏了。有的家长一有风吹
草动就把孩子往医院送，而有的家
长则是担心医院病人太多，不知何
时才是送院的最佳时机。遇到孩子
感冒发热的情况，家长应该如何做
才更科学呢?

小儿发热有一定规律
“要想从容地应对小儿发热，首

先要了解小儿发热的常见规律。”有
关专家指出，一般来说，小儿常见的
发热，大部分都会呈现出一种体温
从正常逐渐升高，达到一个体温的
最高点后又开始慢慢下降至正常体
温的过程，即经历“体温上升期-平
台期-下降期”这几个阶段。维持
几个小时后体温又开始上升，如此
反复3-5天。

从时间段来看，一般下午和夜
间要比早晨和白天的时候烧得厉害
一些;从表现来看，体温处于上升期
时，小儿的手心脚心往往都是冰凉
的。体温上升得越快，这种表现越
明显，有些甚至可以出现寒颤。待
体温达到最高点并开始慢慢降温
时，小儿会觉得身体很热，脸蛋红彤
彤的，手脚开始变暖，出汗。

小儿发烧，不同阶段不同应对
专家表示，知道了小儿发烧的

规律后，就可以针对性地采取应对
措施:

一、摸手心脚心，预测体温的变
化。宝宝发烧后，摸手脚心是很重
要的，可以了解宝宝的体温变化趋
势:如果宝宝的手脚冰冷，浑身发
抖、寒颤，那么，说明宝宝体温还会
继续上升，就要让他多产热、少散
热，适当给他盖上被子或穿件衣服，
但注意千万不要“捂热”，也不要脱
衣服擦洗，以免引起宝宝不适;待宝
宝的肢体慢慢暖和、红润，可以见到
出汗，说明已经到了体温下降期了，
这时要让宝宝尽快散热，可以把被
子敞开，给他擦擦温水浴，让孩子多
喝水。

二、体温超过 38.5℃才服用退
烧药，严重持续高热儿可采取交替
用药。目前市面上的退烧药品种繁
多，最好选用儿童剂型的退烧药，小
婴儿可以选用滴剂类退烧药。服用
了退烧药后，如果体温还没降，也不
能马上再用一次退烧药或换其他退
烧药，须间隔 4-6 个小时之后再
用。持续高热的患儿可每4个小时
交替使用两种退烧药的方式，一般
疗程不超过3天。

三、注意补充水分和盐分。宝
宝发烧出汗会丢失水分和盐分，推
荐口服补液盐或喝清淡的汤水补充

水分和盐分;饮食应清淡、流质、易
消化和营养丰富，适量补充多种维
生素。

家长们要正确判断什么时候要
送院治疗。专家表示，以下四种情
况需要尽快就医:

一、3个月内的小宝宝发烧。3
个月以内的小宝宝由于免疫系统尚
未发育成熟，不能自行抵御感染。
一旦有发烧，还是建议带去医院，最
好不要自行给孩子用药。

二、高烧不退。持续高烧可使
人体营养物质代谢加快，耗氧增加，
加重了人体各个器官的负担，从而
导致脏器功能紊乱。特别是重要脏
器如心脑等，高烧可损坏其功能。
所以，对持续高热不退的小儿，家长
千万不要掉以轻心，尽快送医院。

三、热程较长的发烧，即超过两
周。热程在 2周以内的发热称为

“急性发热”，发热时间超过 2周为
“长期发热”。急性发热多考虑是感
染性因素所致，长期发热多考虑肿
瘤、自身免疫性疾病等因素。如果
宝宝一直发烧，家长也需要提高警
惕，及时带宝宝到医院寻找发热的
真正原因。

四、发热同时伴有精神状态差，
呕吐、惊厥、肌束震颤等表现。

(本版综合）

孩子发烧有规律 家长可按阶段应对

夏天盛产一种水果，因为
其性寒可以解暑生津，古来就
有天然白虎汤之称，这种水果
就是西瓜。炎炎夏日，啃上几
口西瓜，真是清爽畅快。中医
专家表示，西瓜不但好吃，还
有很多药用功效。

●西瓜果肉、皮、籽壳都
能入药

有关专家指出，西瓜性
寒，味甘甜，有清热解暑、生津
止渴、利尿除烦的功效。它主
治热症、中暑 (阳暑)、暑热烦
渴、小便不利、咽喉疼痛、口鼻
生疮、口腔发炎、酒醉等症。
中医把西瓜皮称为西瓜翠衣，
可以做菜、入药等。

西瓜籽可食用，生西瓜籽
有清肺润肺、和中止渴、助消
化功效，可治吐血、久咳。籽

壳用来治肠风下血、血痢。大
名鼎鼎的“西瓜霜”的确是用
西瓜制成，可治口腔溃疡、牙
龈发炎、急性咽喉炎等。

●糖尿病、脾胃虚寒要少
吃西瓜

专家提醒，西瓜含糖量高，
糖尿病者不宜多食;性质寒
凉，体质虚弱的孕产妇、脾胃
虚寒、肾虚、气血两虚之人不
宜多食。

西瓜食用还有一些小偏
方。专家称，口舌生疮，可用
烧过的西瓜皮研末，放入口内
含噙;酒喝多了要解酒，可试
试饮西瓜汁;有祛斑、美白、治
疗晒伤需求的，可以将西瓜皮
切成薄片，贴于面部有斑处，
冰镇后的西瓜皮外敷晒伤的
皮肤有缓解发烫和疼痛感。

西瓜当季，浑身都有药用价值


