
有的人一天睡上9小时都意犹未尽，有的人每天却只需要睡
不到6个小时。一般认为，一个人睡多久，睡得怎么样受到两套机
制调控，一套是控制近昼夜节律的生物钟，另一套是调控睡眠需
求的睡眠内稳态。近日，研究人员发现，在这两套调控机制中，一
个叫DEC2的基因发挥着特别的作用：它的表达受到生物钟的调
节，表达出的蛋白质能够反过来抑制生物钟的核心调控元件，最
终影响人的睡眠时长。
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基因突变或引起睡得少

1 .单脚跳跃

做这个动作的时候，需要身体
的平衡能力和应急的控制能力，很
多人在做这个动作的时候，重心容
易下沉，向前偏移，很多跳广场舞的
人均是年纪较大的老人，平衡能力
较弱，故容易摔倒以及扭伤脚踝和
腰部。

如何避免受伤：初学者后脚不
要抬得太高，身体不要过于扭转，同
时平时多加强腿部的肌肉力量和平
衡能力的提升。

2 .双脚后跟同时离地

在做这个动作的时候，很多人
的核心力量没控制好，很容易踝关
节外翻扭伤，髌骨压力过大。骨盆前
倾过于严重，会导致腰部受压太大，
造成运动损伤。

如何避免受伤：根据个人的运
动能力来决定脚后跟的离地幅度。
肩部尽量不要过于后压。让肩部和
髋部保持垂直状态。

3 .开合跳

做开合跳的时候，很多人都是
在有节奏、没有镜子的情况下凭感
觉去模仿前面人的动作。因此很多
时候，双腿在做一开一合的时候没
有控制好动作力度和幅度，不但伤
害膝盖的髌骨和半月板，同时对后
脑勺下方的下丘脑也没有防震，变
成伤害性的动作。

如何避免受伤：做动作的时候，
腹部收紧，双腿跳开的时候膝盖不
要太直，膝盖对着脚尖的方向微曲
膝盖。脚后跟不要直接落地。

4 .恰恰步

做恰恰步的时候，较硬的水泥
地在运动中没有起到缓冲的作用，
所以动作不标准的人士不但伤害脚
掌，同时伤害膝盖。

如何避免受伤：做动作的时候，
膝盖不要过于内旋，重心不要全部
压在膝盖上。

5 .秧歌步

很多广场舞都有秧歌步，但是
年纪较大的人在比较硬的水泥地上
做扭动腰部和胯部的秧歌步，长期
动作不正确，缺乏保护性的话，容易
导致腰椎和膝盖受伤。

如何避免受伤：做的时候尽量
发力不要过猛，脚的步伐不要过于
夸张，并且要做好运动前的热身动
作和运动后的拉伸动作。

这五个动作

易受伤

跳跳广广场场舞舞，，不不宜宜超超过过11小小时时
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（上接B01版)

本报记者 陈晓丽

充分热身以防“岔气儿”

“我也看过不少广场舞，
动作多数是上肢动作，脚的
动作相对较少，一般都是原
地踏步，还有一些蹲起的动
作，难度不大，危险性也不
高。”山东体育学院体育艺术
系教师毕致珩说，他经常在
新闻上看到大妈们斗舞，动
作幅度超过身体承受范围的
话，容易对身体造成损伤。

在济南市中医医院骨科
主治医师王惠礼的门诊中，
不乏因为跳广场舞造成身体
不适来就诊的，多数是膝盖
疼痛，也有的是脚踝扭伤，特
别是为了参加比赛排练较多
的时候。王惠礼表示，随着中

老年人关节的退变，运动量
过大容易引起劳损，一旦出
现腰腿疼痛、或者膝盖疼痛
的情况，应卧床休息，“特别
是有原发病的，例如腰椎间
盘突出等，休息的时间要更
久，否则容易造成病情反复
发作。”

对于领舞老师孙桂珍双
膝盖半月板损伤的情况，山
东省千佛山医院骨科副主任
医师张虎表示：“她不能再继
续跳广场舞了，应该立即减
少活动，如果疼痛严重的话，
需要做关节置换手术。如果
坚持继续跳广场舞会加速病
情进展，疼痛也会越来越严

重。”
广场舞爱好者李女士

说，跳舞时经常会“岔气儿”。
对此，毕致珩解释：“这主要
是由于跳舞前没有做好准备
动作，忽然加大运动量，心跳
加速、呼吸也快，导致呼吸系
统紊乱，就会岔气儿。岔气儿
时停下来，做做深呼吸调整
一下，如果疼得不厉害，也可
以在跳的过程中根据节奏

‘三拍一呼三拍一吸’来调整
就好。”

“中老年人，尤其是有糖
尿病等慢性病的人来说，跳
广场舞有助于身体素质的提
升，不过一定要掌握度，不是

锻炼得越多越好，过犹不及，
很多人每天都要跳两三个小
时，对于关节的压力太大，一
般控制在30分钟到一个小时
之间比较合适。”王惠礼说。

张虎表示，在跳舞前要
做好准备活动，四肢都活动
开后，才不容易拉伤肌肉。
据介绍，人体由安静状态过
度到运动状态，需要一个适
应过程。准备热身练习增加
肌肉的血流量，使肌肉、肌
腱、韧带的弹性、延展性处
在良好状态，从而使机体各
方面的机能协调一致，减少
或避免运动伤害事故的发
生。

心肺功能不佳慎跳广场舞

广场舞健身、娱乐身心
的作用不言而喻，跳舞时应
当注意哪些，才会“跳跳更健
康”呢？在运动前和运动过程
中，饮食过饱，或喝太多水，
容易对胃和其他消化系统造
成负担，还会诱发运动中腹
痛。有腰部损伤史的市民，跳
舞的时候可以在腰部戴上腰
围保护，必要时也可以戴上
护膝护腕，一方面可以起到
加固韧带的作用，同时在天
气转凉时也可以保暖。”

据张虎介绍，不少45岁-
75岁的中老年女性患有骨性
关节炎（即退变性关节炎），
常常会感到关节疼痛，尤其
是在蹲起动作时，还有风湿
性关节炎、类风湿性关节炎
以及痛风性关节炎的患者，
跳舞时都会出现关节不适的
症状。

其实，这些人不太适合
跳广场舞，因为广场舞的不
少动作幅度都过大，蹲起、蹦

跳、旋转动作较多，容易加速
关节劳损和病情发展。”张虎
解释，两骨之间有关节软骨，
关节软骨表面光滑，能减少
相邻两骨的摩擦，从而缓冲
运动时产生的震动，过度运
动时，关节软骨容易被磨掉，
起不到缓冲作用，关节疼痛
由此产生。

“随着年龄的增加，不少
人会出现骨质疏松的情况，
骨头的柔韧度较小，脆度提
高，一不小心摔倒的话就容
易骨折。”张虎说道，“因此，
跳舞的时候一定要小心，别
做太多剧烈的动作，例如急
转身等。”

心脏、肺脏功能不好，高
血压的人也要格外注意，例
如患有冠心病、心绞痛、心律
不齐、心衰的人。山东省交通
医院心内科主任医师曹万才
说，60岁以上的老年人血压
应该控制在150/90以下，如果
平时血压就高于这个水平，

跳广场舞的时候情绪容易兴
奋，血压就会更高，出现脑出
血、急性心肌缺血等高血压
并发症的几率就会大大增
加。

“如果心脏有问题，心脏
供氧功能就不太好。而跳广
场舞的时候心脏收缩能力加
强，将加大心肌对氧的消耗，
可能导致心绞痛等。”因此，
曹万才建议，患有以上疾病

的人跳广场舞时要适当，旋
转、幅度大的舞蹈动作、相对
强劲的伴舞音乐都不适合。

然而，这并不意味着上
述人群从此就与广场舞隔绝
了。“这些人在跳的时候注意
保持在自己的身体能够承受
的范围内。”张虎提醒，如果
身体条件不适合跳广场舞，
太极拳、散步等比较和缓的
运动方式都是不错的选择。

每天蹦蹦跳跳，脚踝或手腕扭
伤不可避免。济南市中医医院骨科
主治医师王惠礼说，扭伤时破裂的
小血管在流血，此时应当冷敷，使血
管收缩凝血，控制伤势发展。24小时
后，破裂血管流血停止，这时可用热
敷，促使扭伤处周围的淤血消散，然
后休息半个月左右，给撕裂或损伤
的韧带充分的恢复时间。如果韧带
没休息好就继续跳，韧带还处于松
弛状态，会肿痛，以后也特别容易在
同一个位置反复扭伤。

（陈晓丽）

扭伤应当冷热敷本报见习记者 范佳

“人生就像骑行，你总要
遇几座山，爬几个坎，拐几个
弯，唯有目视前方，勇往直
前，心有多远，路有多长！”这
是民间单车爱好者论坛“兄
弟单车俱乐部”会员“涛声依
旧”的骑行感言，也说出了众
多骑友的心声。

平时二三十人结队，或五
六人一约，便得以成行。“我们
骑行的队伍去过济南的东部、
南部山区、长清，还有省内的日
照、泰安、莱芜等。”32岁的丁捷
说，他最远的一次骑行是24小
时不间断，全程365公里的济南
至日照之行，早上7点半出发，
晚上10点多到达，而印象最深
的一次骑行则是盛夏在济南

南部山区骑行翻越了三个山
头。“骑行磨炼了意志，放松了
心情，那种自由和飞驰的感觉
令人着迷。”

骑行呼吸最忌没有规律，
对于刚接触骑行运动的朋友，
呼 吸 调 节 非 常 重 要 。

“tigerm8501”就在论坛里分享了
他的骑行呼吸经验：“以前我喜
欢快骑，快到一定的程度后很
容易腹痛，这是外界空气进入
体内与肠胃混合所至。于是有
段时间我特别留意用肚子来
呼吸而不是用胸，结果就好很
多。骑行时用口呼吸是对的，尤
其是爬坡。如果在平路上骑行，
鼻腔正常呼吸可以满足，就不
用大口喘气。”

自2010年接触单车后，
小涵从一个不爱运动的小姑

娘变成了单车上的女超人。
“单车是克服心脏功能疾病
的最佳工具之一。骑行可以
促进腿部的血液循环，同时
强化了微血管组织，即强化
了‘附带循环’。血管的强化
可以减慢衰老，使人青春常
驻。同时随着血液循环加速，
大脑摄入更多氧气，使脑筋
更加清楚。骑在单车上，你会
感觉十分自由且畅快无比。
它不仅是一种减肥方式，更
是心灵愉悦的放逐。”

要想领略骑行的幸福
感，全方位的装备很重要。丁
捷介绍，骑行的装备主要有
单车、骑行鞋、骑行服、头盔

（保护头部，防止撞击）、手套
（防止出汗打滑脱把，兼顾护
腕）、眼镜（护目，防止划伤）、

修补工具、备用胎、水壶等。
“有安全才有快乐。”在

兄弟单车论坛里，骑行安全
帖 被 放 在 首 要 的 位 置 。

“madnimo”说，骑行首先要确
保精神状态良好，禁止疲劳
驾驶和酗酒骑行；保证车况
良好以及注意控制速度，刹
车和传动需要定期保养；保
证安全装备齐全；不要在恶
劣天气和环境中骑行。

“萧瑶”也根据自身经验
提醒骑行爱好者：“骑行中不
要戴耳机，也许音乐可以给
你激情与动力，但是车友的
呼唤、汽车的鸣笛往往你是
听不到的，这样真的很危险！
骑行中不要超过领队车友，
盲目地狂奔也许会骑错路
线，造成不必要的麻烦。”

骑骑行行：：身身体体与与头头脑脑的的双双重重运运动动
一辆自行车配上一个背包，穿上骑行服，戴上头盔、目镜和手套，简单又环保的骑行旅程开始了。驶

过颠簸的路途，超越黑暗的隧道，骑行带给人坚强的意志、强壮的身体和清醒的头脑。

朋友圈

骨性关节炎
骨质疏松

腰椎间盘突出

冠心病、
心绞痛、心律
不齐、心衰

以下疾病

慎跳广场舞
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