
高血压家族病史一直被医学界视为个
人患高血压几率的重要参考指标， 不过，
一项新的研究显示， 就算父母有高血压，
如果子女靠适度运动保持好身材， 与那些
很少运动的人相比， 他们患高血压的几率
也可降低 34%以上。

发表在 《高血压期刊》 上的这项研究
称 ， 适度的运动———每周快步走 150 分
钟， 尤其对那些有高血压家族病史的人的
健康有很大的益处。

美国南卡罗来纳州大学公共卫生学院的
研究人员对 6000 名健康成年人的身材情况
进行了 5 年的跟踪研究， 其中约 1/3 的人父
母患有高血压。 研究发现， 父母有高血压的
人， 较易出现高血压， 如果考虑到其它影响
高血压的危险因子， 如年龄、 吸烟、 高胆固
醇以及体重， 患高血压的几率会增加近 20%。

研究还发现， 不管是否有高血压家族
病史， 身材的好坏 （运动量的多少） 是影
响高血压的关键因素， 那些身材较好 （运
动量大） 的人患高血压的几率比其他人
（很少运动） 低了 46%， 而一般身材 （适
度运动） 的人则为 26%。 研究人员指出，
父母遗传、 身材与生活习惯这三者对高血
压形成的影响都不容忽视。
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什么是横纹肌溶解症
横纹肌溶解症是由于肌肉损

伤引起横纹肌破坏和崩解， 细胞
膜完整性改变， 细胞内容物 （如
肌红蛋白、 肌酸激酶、 小分子物
质等） 释放进入细胞外液和血循
环中所引起的一系列临床综合
征， 多伴有急性肾功能衰竭及代
谢紊乱。

横纹肌溶解症病因有哪些
1.�创伤性损伤 如挤压综合

征 、 事故 、 自然灾害或剧烈运
动， 会导致直接肌肉损伤和肌膜
破裂。

2.�非创伤性损伤 如酗酒 、
感染 、 中毒 、 低钾血症 、 药物
(如降脂药等） 均可引起。

横纹肌溶解有哪些临床表现
1.�局部表现 主要表现为肢

体肿胀、 无力、 疼痛， 并迅速加
重， 一般持续 4～5 天。 严重者可
有皮肤变硬、 张力增强、 运动失
灵、 受损皮肤周围可出现水疱、
远端皮肤灰白、 发凉等。 早期伤
肢脉搏多可触及， 以后才逐渐减
弱乃至消失， 但是约有 50%患者

可无肌肉损伤症状， 甚至出现急
性筋膜间室综合征的表现。

2.�全身表现 全身乏力、 发
热、 心动过速、 恶心、 呕吐等。

3.�急性肾衰表现 深色尿
（肌红蛋白尿）、 尿色素管型、 少
尿、 无尿及氮质潴留。 横纹肌溶
解综合征最经典的三联征是肌肉
疼痛、 肌肉无力、 出现茶色尿或
血尿， 这三种症状通常并列出现。

如何避免发生横纹肌溶解
1. 运动时要循序渐进、 量力

而行， 从小运动量开始， 并根据
自身情况逐渐增加强度， 避免长
时间高强度运动。

2. 训练前 、 训练中 、 训练
后 ， 应补充足够的水分和电解
质， 尤其钠、 钾离子。 治疗横纹
肌溶解综合症的方法是打点滴
（补水 ）、 喝盐水 （超级补水 ）、
上厕所 （排水）， 利用自身新陈
代谢让肾脏重新健康运作。

3. 忌高温高湿环境锻炼， 应
注意保持通风， 避免高温下持续
作业， 一旦中暑及时降温处理。

4. 服用可能引起横纹肌溶解
的药物时， 不能随意增加剂量，
用药宜谨慎。 特别在应用他汀类
药物时更应注意。

5. 避免酗酒， 防止意外。
6. 如果身体处于感冒 、 劳

累、 月经等不适状态下， 不要勉
强坚持运动。

最后提醒大家， 现在不少年
轻人日常缺乏体育运动， 多选择
在闲暇时间进行集中锻炼。 若出
现肌肉酸痛、 乏力、 尿色改变、
尿量减少等症状， 应及时就医。
若出现急性肾衰竭、 少尿无尿、
难以纠正的高钾血症或顽固性代
谢性酸中毒， 则需启动血液净化
治疗 。 如果合并骨筋膜室综合
征， 为避免肌肉进一步坏死， 须
进行筋膜间室切开减压术。 总而
言之， 大家要保持积极良好的生
活习惯， 发现不适及早就医， 避
免贻误病情。

湖南省中西医结合医院
（湖南省中医药研究院附属医院）
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久坐和单侧用力容易导致臀部不
适。 通过仰卧时控制骨盆， 可以有效
增强下背部、 臀部和大腿的力量， 是
一种非常好的反向运动。

为何关注臀部健康很重要
在日常生活中， 我们往往忽视臀

部健康， 特别是在没有感到疼痛的情
况下。 然而， 如果长时间久坐， 定期
活动骨盆区域会带来很多益处。 髋关
节是一个球窝关节， 每天都需要进行
各种运动。 步行或骑车时， 髋部会自
然地前后移动， 但它也需要更大范围
的伸展、 收缩和旋转。

激活休眠的臀肌
髋部问题通常源于活动量不足和

单侧用力过度。 尽管使用升降桌可以
减少久坐对背部的压力， 但如果站立
时膝盖锁死或单侧臀部支撑体重， 也
会影响背部和臀部健康。

处理臀部疼痛
如果你感到臀部外侧有灼痛感 ，

通常是由于滑囊炎引起的。 这种情况
在女性中较为常见。 对于严重的疼痛，
医生可能会开止痛药， 但在疼痛缓解
后， 锻炼是防止炎症复发的关键。 仅
靠拉伸和简单的活动不足以缓解疼痛，
力量训练尤其重要。

久坐族，试试仰卧骨盆控制运动
对于经常久坐的人来说， 仰卧骨

盆控制是一项非常有效的运动。 这种
运动可以激活休眠的臀肌， 并缓解下
背部的紧张。 以下是运动方法：

1. 仰卧， 双脚平放在地面， 膝盖
弯曲， 双手放在身体两侧。

2. 激活核心肌群， 双手轻触地面，
将臀部抬离地面。

3. 保持膝盖并拢 ， 伸直一条腿 ，
支撑另一条腿， 确保臀部稳定不晃动。

4. 放低伸出的腿和臀部， 然后换
另一条腿重复上述动作。

为了增加难度， 在重复间隙不要
将臀部放低至地面。 每条腿重复 10~15
次。
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工作时间太久容易导
致身体疲劳 ， 引起颈椎 、
腰椎等部位劳损， 不妨试
试办公室健身的 7 个方法，
让身体随时随地得到锻炼，
增强自身体质。

开个“散步会议” 避
免局限在狭小的办公区内
开会， 可以和同事一边散
步一边进行头脑风暴， 商
讨工作。 如果需要做会议
记录， 请提前预定远一点
的会议室， 夹着笔记本电
脑走向会议室的来回路上
就得到了锻炼。

站着接电话 站着打电
话要比坐着接电话多燃烧
2 倍的热量 。 如果你再进
一步采取屈膝微蹲的动作，
就能多燃烧 225 卡的热量。

用小杯子喝水 这种方
法自然而然增加了到饮水
机旁接水的机会。 如果公
司办公区有好几层， 建议
你每次都到不同楼层的洗
手间方便， 热量消耗绝对

增加。
办公桌下放个踏步器

坐着办公， 脚底下别闲着，
在不影响工作的前提下 ，
踏步器能让你在短短的 20
分钟里燃烧 91 卡的热量。

到远处去扔垃圾 每天
下班后会有些纸张文件等
办公垃圾， 不要随手扔在
身边的纸篓里， 抽出几分
钟把垃圾扔到办公楼另一
端的垃圾桶里， 也是不错
的锻炼。

每周有一天不用微信
走到同事旁边 ， 亲自告

诉他你需要转告的信息 ，
在密切同事关系的同时又
让身体得到了充分锻炼 ，
何乐而不为呢！

和同事成为健身伙伴
与一个关系不错的同事成
为健身伙伴， 可以增加锻
炼的动力和竞争力。 与朋
友一起锻炼和单独锻炼相
比， 能取得更大的进步。

吴微微

久坐族
做做臀部锻炼防疼痛

近日， 笔者所在的急诊科接诊了一位双腿肌肉酸胀疼
痛， 不能走动的女大学生。 据了解， 患者平素很少运动，
前日与同学在健身房骑了一小时动感单车后引发。 主治医
生初步考虑是过度运动所致肌肉酸胀疼痛， 随即给患者进
行了血清酶学、 肾功能、 电解质及尿液的相关检查， 根据
异常肌酶与尿检结果， 确诊其为因运动过量导致的运动性
横纹肌溶解症。 经过补液扩容、 碱化尿液、 局部按摩及中
药外敷等中西医结合治疗， 数天后患者好转出院。

办公室健身七招
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