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68岁的奶奶有轻微帕金森症状，听人说做引体向上能够起到治疗效果，在家人的帮助下
一天完成50个才肯结束，结果出现肌肉酸痛、酱油色小便，到医院被诊断为横纹肌溶解。

为了养生和保健，很多人铆足了劲去体验五花八门的锻炼方式，除了传统的太极拳、广场
舞，还有人更中意拍打身体、倒退走路、爬行，甚至蹭树、撞树等奇奇怪怪的锻炼方式，那么效果
究竟如何呢？

老奶奶一天50个引体向上
引发肌溶解

68岁的王奶奶患有帕金
森，她偶然听说做引体向上可
缓解帕金森症状。今年8月，
老人在小区的健身器材区看
到单杠，想要抓上去做几个引
体向上试试效果。家人本来
不同意，但拗不过她的坚持，
就在一旁做保护。刚开始老
人虽然动作不标准规范，但还
是给自己定了50个的目标。
后来家人辅助她慢慢完成了
任务，事后老人内心很有成
就感。

第二天，老人全身肌肉酸
痛，以为是锻炼后的常见反应
没在意。8月23日，王奶奶感
觉症状还没有缓解，并且小便
出现了浅浅的酱油色，晚上还
会因为肌肉疼痛而睡不着，便
赶紧前往武汉市中心医院后
湖院区肾病内科就诊。

接诊的黄巧医生发现她
的肌酸激酶高达9000+，是常
规值的50多倍，结合其症状和
各项细致的检查，断为横纹肌
溶解。“好在症状不算严重，属
于轻症，但治疗也不可忽视。”

随后，该科医护人员叮嘱
王奶奶多喝水，并对其进行了
系统的抗炎、护肝补液等对症
治疗。几天下来，王奶奶的症
状逐渐缓解。
【专家点评】

横纹肌溶解综合征是各
种病因导致的横纹肌细胞被
破坏后，细胞内物质释放到细
胞外液和血液循环中，进而引
起的临床综合征，典型症状是
肌肉痛、肌无力、茶色尿，严重
可导致急性肾功能衰竭，甚至
危及生命。

“临床上经常见到那种本
来长时间不运动，却突然剧烈
运动后引起横纹肌受损的患
者。”医生表示，过量运动、代
谢紊乱、药物、自身免疫、感染
等都是引起横纹肌溶解的常
见原因。

锻炼应该根据自己的身
体情况，循序渐进，量力而行。
运动本身能增强体质和人体
免疫力，对于治疗疾病也有着
积极的作用，但不能代替治
疗；有基础疾病的市民，应坚
持定期复查，合理用药，遵循
医嘱进行适度体育锻炼，切不

可自定超量的训练目标。如
果出现运动过后肌肉严重的
酸痛、无法行走、有酱油色的
小便，小便减少甚至无尿等症
状，应尽快到正规医疗机构及
时诊断治疗。

公园“爬行族”
称预防腰椎劳损

戴着手套，双手和双脚触
地，高撅臀部，弓起腰身，手脚
并用地在地上移动，像是蜘蛛
行走。

不知何时起，公园的晨练
队伍里多了一群奇怪的爬行
族，他们移动的轨迹并不是直
线，有时是圆形，有时是曲线。
锻炼者声称，这是太乙九式，
这种运动姿势可减轻腰椎压
力，对腰椎劳损有一定治疗效
果。还有人表示爬了一段时
间，颈部不再僵硬，血压也降
下来了。
【专家点评】

爬行健身源起“五禽戏”，
是民间流传的健身方法之一，
通 过 模 仿 虎 、鹿 、熊 、猿 、鸟
（鹤）五种动物的动作以保健
强身。

爬行能将全身重量分散
到四肢上，从而减轻身体各部
位尤其是腰椎的负荷，对防治
腰椎病、腰肌劳损和脊柱病有
一定疗效。爬行也是一种全
身性协调活动，能使平时一些
使用较少的肌肉得到锻炼，强
化 全 身 的 肌 肉 、韧 带 和 骨
骼等。

然而，爬行健身比较适用
的人群是身体健康的中青年
人，老年人本身骨关节就处于
退化状态，如果患有骨质疏
松、腰椎滑脱或高血压，通过
爬 行 健 身 容 易 引 发 一 系 列
疾病。

高血压病人下蹲时间较
长，如果猛然站立容易出现脑
部供血不足的情况，因此高血
压病人若要如此锻炼，在爬完
后应当缓慢起身。

将大树当作健身器材
身体哪里不舒服撞哪里

公园、小区、路边，凡是有
树的地方，就成了一些人锻炼
的主场。前几年，很多老人将
大树当作健身器材，用后背、

前胸、手掌等部位撞树。老人
们信奉哪里不舒服就撞哪里，
据说如果撞头可以活化脑细
胞，预防老年痴呆；身体撞树
可刺激相应穴位和经络，有保
健、防病的功效。
【专家点评】

随着年纪增长，中老年人
骨质疏松、肌肉萎缩，运动能
力下降，对平衡和力量的控制
都有所下降。这类的碰撞锻
炼力度难以掌控，如果撞击力
度过大，保护不足，轻的会造
成皮肤红肿或创伤，重则可引
起骨折、心脑血管疾病、椎间
盘突出或椎体滑脱等。如胸
腔受到撞击，容易引起肋骨
膜、软组织等损伤，对于心脏
病、颈椎病、精神疾病患者，更
不建议采取此种方式健身。

如果想通过穴位治疗，穴
位要准，手法、针法刺激要得
当，撞树毫无针对性，何谈
治病。

想通过拍打身体
预防血栓、心梗

除了撞树外，拍打身体也
是一些老人健身的常见方式，
拍打身体不受场地限制，走着
路就能拍，甚至躺着也可
以……不少中老年人认为，拍
打身体对心血管疾病很有好
处，可以预防血栓、心梗。
【专家点评】

这和撞树原理类似。原
本老人们是为了能够舒筋活
络，刺激局部肌肉组织，改善
代谢，从而疏通筋骨，缓解四
肢酸痛、抽筋等。但一来无穴
位刺激的准确性，二来有的人
前胸后背都拍得发红发青，甚
至淤血，说明有皮下损伤，反
而不利于身体。

倒着走可治疗
腰椎颈椎等疼痛？

不少人认为正走锻炼前
面的肌肉，倒走锻炼后面的肌
肉。“倒走可以减轻或防治腰
椎、肩周、颈椎等疼痛，正着运
动习惯的腰椎，反过来活动一
下，能得到很好的放松，减轻
腰椎负担……”其实都是
误区。
【专家点评】

腰椎间盘突出的原因主

要是退化和负重，想对腰椎达
到一个治疗的效果，需要锻炼
腰背部的核心肌群，把腰后背
从上到下的一条叫竖脊肌的
肌肉锻炼起来，促进它的主动
收缩。实际上，在倒走的过程
中，仅仅只能维持一个曲度，
对腰椎肌肉的锻炼不充分，还
存在着巨大的安全隐患。

倒走的过程中，除了可能
会伤到行人或是撞到车辆，也
需要不断扭身回头看路，这
时，人体整个重心偏移、脊柱
扭曲，已经失去了恢复脊柱正
常曲度的作用。

高温天躺石头上
能活血疏通经络？

高温天热的时候，有的老
人喜欢躺在公园的石头上，或
者雕像上，说很舒服，认为这
样能活血、疏通经络，有按摩
的功效。
【专家点评】

这也会有危险产生，先不
说老人很多都有腰椎颈椎病，
就单单高温下的石头，想想就
很烫，长时间躺着，暴露于高
温环境中，机体体温调节功能
紊乱、汗腺功能衰竭、水电解
质丧失过多，非常容易产生口
渴、头昏、多汗、虚弱、心悸、脸
色干红或苍白等一系列症状，
如果再有脑血管疾病，这样是
很危险的。

简单易学鬼步舞
老年舞者着了魔

奔跑、侧滑、蝴蝶步、内交
叉、旋转，飘逸的鬼步舞，因简
单易学，很多老年舞蹈爱好者
对此着了魔，争相模仿学习，
一度成为广场舞的“主咖”。
【专家点评】

鬼步舞不是想跳就能跳。
习舞者首先必须有良好的平
衡能力，四肢的协调能力，髋、
膝关节功能正常，无活动障
碍。舞蹈中有不少旋转动作，
如有头晕症状或有耳石症的
中老年人不适宜学跳。最好
由医生检查平衡功能、心肺功
能、骨密度及关节磨损情况后
再决定是否习舞，这样才能避
免运动伤害。

据《武汉晚报》

■ 相关链接

老人要会运动
也要会休息

对于老年人来说，通过健
身不仅可以获得健康的体魄，
同时也能收获愉悦的心情。但
是，老年人身体器官都出现了
不同程度的老化，身体反应能
力降低，对运动强度承受能力
下降，因此老年人在参与体育
运动时，需要慎之又慎。

专家表示，老年人应选择
低对抗性、无身体接触的有氧
运动项目为主。例如健步走、
太极拳、健身气功等都是非常
好的运动项目。同时，有氧运
动是最基本的运动方式，在治
疗性运动处方和预防性运动处
方中，有氧运动主要作用于心
血管、呼吸、内分泌等系统的慢
性疾病康复和预防。以健步走
为例，走路对关节损伤小，能延
缓关节衰退。据相关研究发
现，每天坚持快走能有效预防
糖尿病、呼吸系统疾病、心脑血
管疾病以及认知障碍等。

其次，要做好各项热身运
动和放松拉伸活动。老年人在
参与运动前，必须做好热身运
动，通常情况下运动前要充分
将颈、肩、腰、膝、踝等部位活动
开。只有做好热身准备活动，
才可以积极地调动身体的各项
机能。而在运动后，放松拉伸
同样重要。以健步走为例，健
步走后，很多人都会感到腿部
肌肉紧绷，这时可通过腿部肌
肉伸展来缓解，其做法是平躺
后伸直双腿，将一条腿抬起，并
保持膝关节伸直固定，然后将
腿向身体方向拉，并尽可能靠
近身体，双腿如此交替进行。
需要注意的是，刚开始进行户
外运动时，运动量要小，运动时
间要短，待各项身体机能逐渐
适应后，再慢慢加大运动量。

对于老年人来说，每运动
20分钟，就应当休息5至10分
钟，每天的运动时间在1小时左
右为宜。另外，每天下午4点至
5点，比较适合到户外参与锻
炼。这时人体的体能处在相对
不错的状态，可以进行一些强
度大的运动。据《中国体育报》

听说引体向上能治帕金森
老奶奶一天50个造成肌溶解

中老年流行锻炼方式
也许是“坑”


