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当今不少朋友把生活重心逐渐转移到锻炼身体，但你不知道的是，你的锻炼，很多时候不仅无法强身，甚至还会伤

身！据统计，约78.56%的40岁以上锻炼人群存在运动保健的误区。我们日常锻炼存在哪些误区？夏天锻炼注意哪

些？本期健康问诊为你整理了十大错误锻炼方式，帮你走出误区，助你科学锻炼，练出好身体。 蔡富根/整理

不能强身，反而伤身！

这十大错误锻炼方式请你务必注意

适合夏天的运动方式

天气炎热，应尽量选择缓和的运动。以下几种运动最

适合夏天。

1.游泳

游泳是夏季最好的一种运动方式，不仅可以锻炼手、

脚、腰部和腹部，而且对人体血管有一定好处。

在水中消耗的热量明显高于在陆地上所消耗的热量，

每次游泳时间最好要高于半小时才能起效。

2.快走

快走不受任何时间和地点限制，在平地上进行快走不

会对膝关节造成压力，特别适合老年人和身体虚弱、肥胖的

患者。

尽量选择河边、有树荫的街道，防止中暑。

3.慢跑

慢跑是一种常见的有氧运动，强度适中，非常适合在夏

季进行。

长期进行慢跑有利于心脏健康，还可防止脂肪堆积。

4.瑜伽

在夏季，人体气血容易畅通，练习瑜伽可以减轻压力、

缓解焦虑情绪、让全身得到舒畅和放松，从而达到修身养性

的目的。

5.挥拍类运动

挥拍类运动可以锻炼眼睛、手部和全身，不仅能够强身

健体，预防颈椎病，还可以促进身体新陈代谢，有利于毒素

排出体外。

“夏练三伏”讲究科学

当前高温热浪持续席卷全国多个地区，在这种高温高

湿环境下运动时，人体会感觉非常闷热，出汗量也会急剧增

多，容易脱水，甚至出现中暑现象。此时健身尤其要讲究科

学、注意安全。

“夏练三伏”是一种节气状态下的锻炼方式，然而“夏练三

伏”并不是要在中午的阳光下暴晒锻炼。专家提醒，要谨防运

动型中暑，选择合适的时间，在天气相对比较凉爽的时间段进

行户外活动，避免中午及下午时段，也就是11时至16时这段

时间，最好选择清晨或者太阳落山以后的时段进行运动，并

遵循长期、系统、科学的运动原则，选择游泳、羽毛球、瑜伽等

在场馆内进行的运动会更加舒适。运动方式上应该选择有

氧运动与抗阻运动相结合，不要忽视肌肉力量的练习。

在夏季炎热环境下运动时，更容易缺水，一旦身体“脱

水”将会给身体健康带来损害，当脱水量占体重的2%左右

时，属于轻度脱水，心脏负担加重；达到4%左右时属于中度

脱水，此时会有严重的口渴感，出现心率加快、体温升高、血

压下降等症状；达到6%至10%时即为重度脱水，会出现恶

心、肌肉抽搐，甚至昏迷等情况。

专家提醒，在夏季运动的前、中、后期，要少量、多次地摄

入适量的水分。运动前，应进行预防性补水500至700毫升，

使身体达到舒适状态。但是不要过量饮水，避免发生胃部大

量积水，运动前增加肾脏的负担，且应该饮用白开水，避免各

种高糖饮料。运动中，每15至20分钟补充120至240毫升，

每小时不超过800毫升，保证体温平衡，防止脱水。若体育运

动持续时间较长，可以饮用一些淡盐水来保证人体电解质平

衡。运动后，尤其是剧烈运动后，可以通过一些含钠、钾、钙

等矿物元素的饮料来补充身体无机盐的流失。

1.长时间广场舞

如今的广场舞难度越来越大，通常会设计很多

身体旋转、下肢扭转的动作，这些动作对身体重心控

制、下肢的力量和稳定性都有较高的要求。

动辄一两个小时以上的舞蹈时间，意味着过长

的关节连续使用。跳广场舞并不是时间越长越好，

难度并不是越高越好，适当控制时间和运动强度有

利于保护膝关节。

2.肩痛患者甩肩锻炼

肩袖撕裂伤是中老年人常见的运动损伤之一，

临床上有不少这样的患者，他们大都有肩膀疼痛史，

就误以为自己患了肩周炎，想通过运动来缓解。

很多人健身时，喜欢频繁做一些上举的动作。

包括单杠或吊环中的转肩、举重抓举等，这其实反而

会加重肩关节的负荷，造成或加重肩袖撕裂。

肩周炎与肩袖损伤是两种不同的疾病，肩周炎

是自限性疾病，一般半年，最多不超过两年会自行好

转。而肩袖损伤，如果不治疗或者以错误的方式锻

炼，只会越来越糟。

3.“燕儿飞”、仰卧起坐

有的老年人会练腰背肌，叫“燕儿飞”。“燕儿飞”

是一种不错的运动，但对老年人不一定适合。

因为老年人关节椎间盘老化，有关节增生，椎管

狭窄，过度的伸展会加剧关节的挤压和碰撞，增加椎

弓的硬力，造成骨折，同时让椎管更狭窄。

另外，仰卧起坐也不适合老年人。仰卧起坐要

把双腿蜷起来练腹肌，力度太大，会增加人腰椎部位

的负荷，让老年人椎间盘退变非常严重。

大多数中老年人的颈椎、腰椎或多或少都有一

些问题，再加上骨质疏松，因此，做仰卧起坐很容易

给颈椎和腰椎造成不可逆转的损伤。而且，此运动

对头部的变化较大，对于患有心脑血管疾病的人来

说很容易造成血压升高，发生意外。

4.大强度、高难度锻炼

很多人觉得，运动强度越大，运动量越大，越是有

益于健康，这样才能达到锻炼的目的。但是爆发性的

运动，可能造成血压升高、心率加快、心肌缺血缺氧。

运动贵在坚持，而不是在于速度和强度。

5.爬楼梯、爬山锻炼

爬楼梯被不少人列为健身锻炼项目。但其实，爬

楼梯的过程中，膝关节的压力明显增大，膝关节反复

撞击，周而复始地重复动作，无疑会加大膝关节的损

伤，诱发膝关节疾病。

跟爬楼梯类似的是，登山同样容易损伤膝关节，

下山时膝关节所受到的冲击力相当于自身体重的5~

8倍，加重髌骨软骨面和半月板的损伤，是膝关节损

伤的高发项目。

6.头颈部绕圈练习

很多人经常做头颈部绕旋练习，认为这样对颈

椎好，也有利于缓解颈肩部的酸痛。如果老年人患

有重度动脉硬化甚至颈动脉斑块形成，头颈部剧烈

绕旋，可能出现头晕恶心呕吐，甚至跌倒，重则会酿

成动脉斑块脱落，导致意外事件的发生。

进行头颈部锻炼要适度，应降低动作幅度、速度

和绕旋力度。两侧及前后摆动的幅度应该控制在

180度以内，并可不时静歇2~3秒，以达到舒筋活络

的效果。

7.运动损伤后“热敷”

由于运动不科学，或者身体不协调，人们在运动

时经常会出现脚踝扭伤等情况，局部组织会出现疼

痛、肿胀。有些老年人会立即采用“热敷”的方法，认

为这样可以促进血液循环，加快痊愈速度。

运动损伤（如脚踝扭伤）正确的处理是：损伤24

小时内，冷敷（如冰块），将伤处组织内温度降低，毛

细血管收缩，减少出血和渗液，有利于控制病情的发

展；24小时后，热疗，加速局部的血液循环，达到活血

散淤、消肿、减轻疼痛的疗效。

8.倒走练习

早晨在公园晨练的大爷大妈，有的特别爱倒着走

路，觉得这样更能达到锻炼的效果。殊不知，老年人平

衡性、视力、反应能力等有所下降，倒走易引发意外。

9.空腹晨练

空腹晨练是非常危险的。在经过一夜的睡眠

后，腹中已空，不进食就进行1～2个小时的锻炼，热

量不足，再加上体力的消耗，会使大脑供血不足，哪

怕只是短暂的时间也会让人产生不舒服的感觉。

最常见的症状就是头晕，严重的会感到心慌、

腿软、站立不稳，心脏原本有毛病的老年人会突

然摔倒，甚至猝死。

10.运动憋气

随着年龄的增长，人们的心肺功能减

退，憋气用力时，会因肺泡破裂而发生气

胸。憋气也会加重心脏负担，引起

胸闷、心悸。

憋气时因胸腔的压力

增高，回心血量减少引起脑

供血不足，易发生头晕目眩甚

至昏厥。因此，像举重、拔河、硬气

功、引体向上等这些需憋气的运动项目，

心脑血管病患者不宜进行。


