
�������近日媒体报道， 江苏南京
的王先生网购了一款“免打孔”
单杠用于居家健身。 一天， 他
在家做引体向上时， 单杠却突
然脱落， 导致其右膝髌骨骨折、
小腿深静脉血栓， 王先生为此
先后进行了两次手术， 并静养
在家 3 个月。 最终经法院调解，
商家一次性赔偿王先生各项损
失 11万元， 并当场履行。

对于爱好健身的人士来说，
除了讲究科学的运动方法， 健
身器材的安全性更应放在第一
位。

爱好健身的人士， 家中几
乎都购买一些健身器材， 人们
的这种需求给商家带来机遇 ，
他们开发生产了很多种类、 形
式和功能的健身器材， 然而这
些健身器材的质量却参差不齐。
在全国标准信息公共服务平台
查询， 有室外健身器材的安全
要求， 固定式健身器材的要求，
校园健身器材的要求等标准 ，
但暂无家用健身器材的相关标
准， 厂商在开发、 生产家用健
身器材时无统一标准可依。 所
以很多家用健身器材生产厂家
的产品质量不达标， 一些健身
器材也没有配套的使用说明书，
没有安全警示标识。 致使人们

在使用这些健身器材时， 存在
很大的安全隐患。

我们选择家用健身器材时，
首先要关注下生产厂商和销售
商的资质， 他们有无开发、 生
产的经验， 最好选择品牌产品。
其次要仔细阅读产品使用说明
书， 一定要按说明书的要求和
步聚安装和使用。 第三是要注
意安全警示标识， 要确保在器
材安全状态下使用， 避免造成
身体伤害。 第四是要选择适宜
的健身器材， 考虑健身器材与
周围环境的接口， 安装是否牢
固 ， 是否符合使用者的身高 、
体重等个体特征等。

在确保健身器材安全的前
提下， 居家健身还要讲究科学
的运动方法， 正确的健身动作
和安全的健身环境。 我们在运
动前要检查下器材是否完好 、
安全； 根据自身的情况选择适
宜的动作和力量； 运动前做好
热身， 运动后做好拉伸； 尤其
是没有健身经验的朋友， 最好
先找位教练指导下， 再进行锻
炼。 另外， 一般家庭的居室不
很宽敞， 地面较为光滑， 在家
健身时， 要注意防止跌倒、 碰
撞而使身体受伤。

王海军
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有氧运动 许多运动员都表示，
跑步超过一定的运动阈值可以体验
到快感。 这种快感来源于大脑中内
啡肽， 持续的身体活动导致内啡肽
的释放， 它可以减少你对疼痛的感
知， 并在体内引发积极的感觉。 有
证据表明， 有氧运动对抑郁症治疗
最为有效， 包括跑步、 游泳 、 散
步、 健美操、 跳舞、 跆拳道等等，
这些运动可以减少肌肉紧张、 改善
睡眠质量、 减少焦虑， 从而让你整
体感觉更好。 梅奥诊所曾提出， 每
周 3 到 5 天， 每天至少 30 分钟的
锻炼可以显著减轻抑郁症状。 如果
时间不够， 10 到 15 分钟的短暂运
动也是有益的。

力量训练 2020 年 8 月发表在
《国际环境研究与公共卫生杂志》
上的 21 项研究指出， 力量训练也
有助于缓解抑郁症状 。 2018 年 6
月发表在 《美国医学会精神病学杂
志》 上的一项研究表明， 与从不进
行力量锻炼的成年人相比， 进行力

量锻炼的成年人患抑郁症的风险降
低。 对于患有轻度至中度抑郁症的
人来说， 力量训练可以算是一种冥
想练习。 当进行力量训练时， 人的
注意力会集中在手头的任务上， 不
会考虑其他任何事情。 另外， 做力
量训练还可以增加血流量， 达成运
动目标， 这些都可以带来深深的满
足感。

瑜伽 2019 年 5 月发表在 《美
国家庭医生杂志》 上的一项研究指
出， 练习瑜伽是另一种可以缓解抑
郁症状的活动， 瑜伽与认知行为疗
法等常规治疗相结合时效果更好。
瑜伽具有极好的抗抑郁作用， 因为
它可以提高柔韧性， 涉及正念， 打
破重复的消极思想， 让你意识到你
的呼吸， 改善平衡。 2018 年发表
在 《国际预防医学杂志》 上的一项
研究发现， 连续 4 周， 每周练习 3
次哈他瑜伽 （将瑜伽姿势与呼吸技
巧相结合） 的女性报告的抑郁、 焦
虑和压力水平较运动前明显降低。

抑郁患者如何开始运动？ 对于
抑郁症患者来说， 开始日常锻炼可
能并不容易。 因为抑郁症会降低能
动性、 引起身体疼痛、 增加疼痛感
并扰乱睡眠， 从而导致锻炼的动力
减少。

建议从每天步行 5 分钟或任何
形式的运动 （如瑜伽或太极拳） 开
始。 当你开始运动时， 你就会开始
期待一天中这些轻松的休息时间，
并越来越享受它。

中南大学湘雅二医院
骨科主任医师 朱威宏

通讯员 盛丽娟

阳春三月， 草长莺
飞， 万物复苏， 越来越
多的 市 民 朋 友 走 出 家
门 ， 走进大自然锻炼 、
运 动 。 合 理 科 学 的 运
动， 才能让运动效果明
显， 身体焕然一新。

运动前热身 经过漫
长的冬季， 身体代谢减
慢， 关节韧带僵硬， 为
了避免运动损伤， 运动
前要进行充分的热身活
动。 热身的目的在于提
高身体温度， 促进血液
循环， 让肌肉进入状态，
使身体的心血管系统 、
呼吸系统、 神经系统及
骨骼肌系统早一步进入
运动系统。 热身时间一
般 5～10 分钟就可以了。

运动后放松 运动后
的放松、 拉伸同样重要。
运动后不能突然停止运
动， 而应该逐渐减小运动强度，
慢慢恢复到安静状态， 进行肌
肉的拉伸与放松按摩， 减少乳
酸的堆积， 消除肌肉疲劳， 促
进身体机能的恢复。

注意保暖 早春气候多变，
早晚温差较大， 开始锻炼时不
应立即脱去外衣， 而应该等身
体变热后再适当增减衣服， 锻
炼后及时擦干汗水， 穿上衣服，
以防着凉。

因人而宜 春季的运动以恢
复身体机能为主要目的， 每个
人应该根据身体状态和能力 ，
选择适合自己的运动方式， 循
序渐进， 逐渐增加强度和时间，
时间控制在 30 分钟至 1 个小时
为宜 。 老年人尽量选择慢跑 、
快走、 太极、 八段锦等柔和的
有氧运动。

因时而宜 初春锻炼不宜过
早， 一般来说， 日出之后， 绿
色植物开始进行光合作用时 ，
空气是最新鲜的， 这时锻炼也
是最适宜的。 其次， 要避免雾
天锻炼， 雾珠中含有大量尘埃、
病原微生物等有害物质， 锻炼
时呼吸量增大， 气体交换增多，
会导致更多的有害物质进入到
体内。

合理饮食 切忌空腹进行锻
炼。 身体经过一夜的消耗， 已
经没有什么能量了， 如果空腹
锻炼 ， 会造成身体过度消耗 ，
导致低血糖等情况发生。 所以，
运动前 1 个小时左右应补充牛
奶、 面包等食物。 运动后也应
等身体恢复后， 进食富含维生
素和纤维素的食物， 勿进食冷
饮、 酒水等刺激性大的食物。

及时补充水分 春天天气还
是比较冷的， 运动前后应及时
补充水分， 以温水为宜， 少量
多次饮用， 不宜一次性大量饮
水， 以免破坏体内水盐代谢平
衡， 甚至引发肌肉痉挛。

长沙市第一医院
康复治疗中心 肖乐

减肥是女性的永恒话题， 下面 4 大
减肥运动适合女性作为日常选择。

搏击操 搏击操要求练习者随着音乐
出拳、 踢腿， 并且做到速度和力度的完美
结合。 研究表明， 做 1 小时的搏击操可以
消耗 600 卡的热量， 是跳健美操的 2 倍，
而且练习者可以加强腰腹部的肌肉力量，
且持续练习 3 个月后能拥有很好的耐力。

瑜珈 瑜珈能用于预防和治疗各种与
身心相关的疾病。 其最大的特点是无论
男女老幼都可以练习， 对人体没有什么
特殊的要求 。 练习瑜珈必须集中精神 ，
使身体在某个姿势下静止维持一段时间，
以达到身心的统一。 练习瑜珈能使内分
泌平衡、 身体的四肢得到均衡发展。

拉丁舞 跳拉丁舞能充分释放情绪、
减轻压力、 提升身体灵活度、 强化心肺
功能 。 几乎可以锻炼人体的每个部位 ，
对身材塑形， 尤其是腰、 腹、 臀部曲线
的塑造作用格外明显。

踏板操 踏板操作为有氧健美操的一
种， 由于踏板本身所具有的高度， 加上
运动的强度， 完成同样一个动作所消耗
的能量要比在平地上多， 从而使腿部更
结实， 肌肉线条更优美， 能有效地解决
臀部下垂的问题。 此外， 踏板操的舒展
与伸拉动作 ， 还能有效改善心肺功能 。
该运动特别适合长期坐办公室、 腿部缺
乏锻炼的女性， 以及希望腿部变得更结
实， 有效解决臀部下垂问题的人。

邱湘宁
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男子使用“免打孔”单杠健身摔伤骨折

选择家用健身器材应注重安全性

“““动动动””” 起来 远离抑郁症
抑郁症没有万能药， 但大量研究表明， 运动可以减轻抑郁症的症状， 对预

防抑郁症的发生也有一定作用。 2019年 8月发表在 《神经病学杂志》 上的一篇
评论发现， 将运动作为常规治疗的附加疗法， 可以显著改善抑郁症状和生活质
量， 且改善程度与运动量呈正相关关系。 2018年 1月发表在 《美国精神病学杂
志》 上的一项大型研究结果显示， 每周至少 1 小时的体育锻炼， 强度不限， 可
以将抑郁症发生风险降低 12%。 以下运动形式对缓解抑郁十分有益。


