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●生活观察●

●星空有约●

马拉松运动热度不断升高，其健康
话题也备受关注。跑者如何在享受乐
趣的同时减少病痛困扰？专家为“跑
马”爱好者支招。

——膝盖痛、脚痛、腰痛……如何
减少“跑马”之痛？

每当马拉松比赛结束，终点附近的
地铁站、公交站总会出现一波挪不动
腿、艰难下楼上车的跑者，膝盖痛、脚
痛、腿痛、腰痛、肩颈痛……一股脑儿地
袭来。

中华医学会骨科学分会常务委员
胡懿郃说，这些疼痛主要是由于长时间
保持跑步姿势，肌肉过度使用、过度拉
伸，压力使筋膜、肌腱、软骨甚至骨质受
到损伤。

减少这些疼痛，跑步前要做好一系
列准备，如合适的跑鞋、热身与拉伸、适
度训练、强化核心肌群等。此外，跑步
后可以通过休息与冰敷、适当按摩与理
疗等帮助恢复。

“如果疼痛实在难以忍受，可在医
生的建议下，适当使用消炎止痛药物缓
解症状，但不宜长期依赖。”胡懿郃说。

——“跑马”适合年龄偏大、有基础
病的人吗？

越来越多不同年龄的爱好者加入
“跑马”队伍，身体肥胖、有基础疾病以
及年龄偏大的人会格外担心“跑马”是
否有“副作用”。

专家介绍，参加马拉松确实要警惕
对身体潜在的负面影响，包括组织损伤
与身体过度使用带来的伤害，如长时间

跑步可能导致关节（尤其是膝关节、踝
关节）、骨骼和肌肉承受过度压力，引发
应力性骨折、肌腱炎、滑膜炎等问题。

再就是心血管压力，虽然适量跑步
有益心脏健康，但过度训练可能导致心
脏肥大，增加心律失常和心脏疾病的风
险。

专家建议可以适度训练，每周增加
跑步距离不超过10%；结合不同类型训
练，如间歇跑、速度训练、力量训练，适
度休息，避免单一重复的运动模式；保
证充足的睡眠，实施主动恢复策略，如
轻量运动、拉伸、按摩和冷热疗法；同时
还要重视身体信号，一旦出现持续性疼
痛或异常，及时调整训练计划或寻求专
业医疗建议。

——“跑马”意外事件受关注，哪些
是“喊停”的重要信号？

尽管心脏猝死在马拉松比赛中不
常见，但却是一个值得高度关注的问
题。由于马拉松比赛对参与者的心肺
功能和整体体能要求较高，加上比赛时
的环境因素（如气温、湿度等）和个体差
异，确实存在发生心脏猝死的风险。

浙江大学医学院附属第一医院骨
科副主任谢杰提出，在“跑马”途中应当
关注几个重要信号，以预防可能的心脏
问题和其他严重健康事件：

一是胸闷、胸痛。任何胸部不适，
特别是压迫感、烧灼感或疼痛，都应视
为心脏问题的警告信号，应立即停止跑
步并寻求医疗帮助。

二是极度疲劳或虚弱。若感到前

所未有的疲惫，远超正常范围，且伴随
冷汗、晕厥感，这可能是心脏供血不足
的表现。

三是呼吸困难、心跳异常、严重头
痛、恶心、视力模糊、肌肉无力、协调障
碍等，这些症状可能提示心脏、血压异
常或其他循环系统问题，应引起重视。

专家特别提醒，在极端高温、低温
或高湿度条件下跑步，尤其要留意身体
反应，感到不适时及时停止，以防热射
病或低温症。为了预防心脏猝死等意
外发生，跑者在赛前应进行全面体检，
了解身体状况，并在比赛过程中密切监
控自身体征，遵循“安全第一”的原则。

——赛后多久能恢复运动？
马拉松比赛后恢复运动的时间、强

度和频率，要根据个人体质、训练水平、
比赛时体能消耗、赛后身体反应等因素
综合考虑。谢杰建议遵循以下原则：

在赛后即时至 3 天的初始恢复阶
段，以休息与散步、轻微拉伸等轻量活
动为主。

在第 3 天至第 14 天恢复性训练阶
段，可以进行游泳、骑自行车或轻松瑜
伽等低冲击、低强度的交叉训练，促进
肌肉恢复，避免高强度跑步。如果感觉
良好，在第 10 天后可以开始尝试轻松
跑，以感觉舒适不勉强为宜。

第14天后可以进入正常训练恢复
阶段，根据个人感受和身体反应，逐渐
增加跑步距离和强度，可以每两周增加
一次长跑距离或强度，但增加幅度不宜
超过10%。 据新华社

马拉松爱好者如何减少运动之痛？

新华社天津5月13日电（记者
周润健）立夏后，天气转暖，气温升
高。天文科普专家表示，由天琴座的
织女星、天鹅座的天津四、天鹰座的牛
郎星这三颗明亮的恒星组成的著名的

“夏季大三角”入夜后已开始在东方逐
一亮相，赏拍这个夜空中的“几何图
形”逐渐迎来好时节。

中国天文学会会员、天文科普专
家修立鹏介绍，虽然想要在一入夜就
能看到“夏季大三角”全部亮相要到夏
至前后，但从立夏开始，入夜后就能看
见织女星、天津四、牛郎星渐次从东方
升起，直到午夜前后，这三颗星会完整
升至地平线之上。

这三颗星连线后的外形近似于一
个“等腰三角形”，其中，顶点为牛郎
星，两个底角点则是织女星和天津四。

喜爱观星的人很容易注意到这三
颗夜空中闪亮的星星，即使在光污染
较为严重的城市，也可以清晰地看到
这个亮晶晶的“夏季大三角”。也因其
中有牛郎星和织女星，“夏季大三角”
在观星者眼中有了一层浪漫色彩。

“夏季大三角”并非只有在夏季才
能看到，几乎一年四季都能看到，只不
过由于这三颗星分属夏季星空的典型
星座而得名。因天气适合等原因，6
月至 9 月比其他时间更适合户外观
测。

“由于恒星每天会比前一天提前
4 分钟升起，因此‘夏季大三角’一个
月比一个月升起的时间早，6 月的升
起时间为20时至21时，7月以后一入
夜就能看到。感兴趣的公众如果坚持
观测的话会发现，‘夏季大三角’一直
在向西运行。随着时间推移，‘夏季大
三角’的高度也会逐渐升高，受地平线
灯光干扰少，星星看起来会更亮些，也
更容易识别。”修立鹏说。

修立鹏表示，在远离城市光污染
的乡间、野外等视野更开阔的地方，感
兴趣的公众还可借助这个醒目的“大
三角”找到贯穿夏季星空的灿烂银河，
它就像夜幕中出现的一道横跨天际、
纵贯南北的乳白色光带，大小星座群
星璀璨，星光熠熠。

织女星和牛郎星分隔在银河两
岸，默默对视，深情凝望，古诗曾这样
描绘：“迢迢牵牛星，皎皎河汉女……
盈盈一水间，脉脉不得语。”

“夏季大三角”已经“上线”，感兴
趣的公众不妨找个晴夜，抬头看一看
这个夜空中的“几何图形”，辨认一下
织女星、牛郎星和天津四。如果条件
允许，也可以到郊外好好观赏一番在
这个“大三角”中横穿而过的灿烂银
河，感受星空的瑰丽与壮美。

赏拍“夏季大三角”
的好时节来了

新华社北京5月12日电（记者 温
竞华）今年5月12日至18日是全民营
养周，主题为“奶豆添营养，少油更健
康”。奶及奶制品对健康有显著益处，
但很多人因一喝奶就腹胀、腹痛、腹泻
而对奶类望而却步。专家提示，科学饮
奶可改善乳糖不耐受症状，保证身体获
得充足营养。

中国营养学会秘书长韩军花说，
《中国居民膳食指南（2022）》推荐成人
每日摄入300毫升及以上液态奶，而我
国人均每日饮奶量不足 30 毫升，很多
人从不喝奶，这一水平远低于欧美国家

及日韩等亚洲国家。一项对 8 个城市
人群的抽样调查显示，认为自己乳糖不
耐受是我国居民乳制品摄入不足的重
要影响因素。

“一喝奶就腹胀，不一定是乳糖不
耐受。”韩军花说，对某些糖或添加剂过
敏，胃肠道对凉的东西比较敏感或有疾
病等，都可能引起腹胀腹泻。而乳糖吸
收不良或乳糖不耐受，是由于小肠中缺
乏乳糖酶，导致大量乳糖无法被消化吸
收。

事实上，乳糖对健康有许多积极作
用，如促进钙、锌等营养素吸收，增加骨

矿物质含量，增加有益菌丰度促进肠道
健康等。

专家表示，乳糖不耐受人群可以选
择低乳糖、无乳糖的乳制品，如无乳糖
奶和酸奶、奶酪等；可以将乳制品与其
他食物一起食用，如早餐先吃主食再喝
奶，多次少量摄入，并适当将奶加热到
40℃左右，不易引起胃肠不适；还可以
从少量（如 50 毫升）开始，逐渐增加乳
制品摄入量；适当补充乳糖酶、益生菌、
益生元，也可缓解和改善乳糖不耐受症
状。

筋膜枪作为一种新兴的放松手段，
近些年受到很多市民的喜爱。不过，天
津中医一附院骨伤科医生提示，筋膜枪
不能随意使用，特别是颈肩部，操作不
当恐会压迫血管或神经。

在人的颈部两侧有颈动脉窦，相对
较浅，存在许多重要的可以调节血压的
感受器。突然的身体压迫或打击会产
生心血管反应，血压下降，心跳减慢，部
分人可能会晕倒甚至休克。另外，颈部
外侧和前侧有很多神经和血管通过，有
神经反射的感受器，非常敏感和脆弱，

这些地方有很多重要的神经和血管，如
果用筋膜枪按摩不当，有可能造成神经
损伤或心血管反应。

筋膜枪是一种软组织康复工具，工
作原理是利用其内部的高速电机来带
动按摩头，通过高频振动刺激肌肉和筋
膜以及深层的软组织，达到减少局部组
织张力、缓解疼痛等作用。同时也可以
促进血液循环，达到对炎症吸收的作
用。筋膜枪作用的主要部位筋膜，附着
于骨而聚于关节，是联结关节、肌肉的
一种组织。筋性坚韧刚劲，对骨节肌肉

等运动组织有约束和保护作用，所以使
用筋膜枪要注意好力度。

刚开始使用筋膜枪时，力度要轻，
慢慢适应后再加大至适宜力量。按摩
方向应当顺着肌肉纤维的纹理和收缩
方向，如果按摩过程中有异常疼痛点，
可以按压该部位并停留。按摩头移动
速度要慢不要快，每个部位放松的时间
不要超过2分钟，否则容易造成组织损
伤、水肿等。

据《今晚报》

身体酸痛不舒服 筋膜枪可别乱用

专家提示科学饮奶可改善乳糖不耐受


