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健 康 是 一 种 生 活 态 度

卧卧推推 110000 公公斤斤后后，，手手拿拿不不住住勺勺子子
练力量多数人手腕姿势错误，严重者患上腱鞘炎
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一走进健身房，人们总能被阵阵嘶吼声吸引，而这种嘶吼往往来自练力量的健身爱好者。已经有
三年健身经验的丁亚民就是其中一位。杠铃、哑铃、平板卧推，这都是他每周的必练项目。平时能卧推
100公斤的他，最近却被手腕的疼痛折磨得很难过，疼起来甚至连吃饭的勺子都握不住。

本报记者 周国芳
实 习 生 韩晓婉

健身房里练胸肌
手腕练出了腱鞘炎

“平均一周要去三次健身
房，除了跑步等有氧运动之外，
高强度的器械训练是必不可少
的。最近一年，感觉想增肌，所以
开始做平板卧推来练胸肌。”丁
亚民在济南一家建筑公司工作，
热爱健身的他是健身房的常客。

所谓平板卧推，就是身体
在平躺的状态下，将杠铃垂直
上举至两臂完全伸直，静止一
秒钟，慢慢下落。平板卧推是训
练胸肌的主要方式，卧推架也
是使用最频繁的器械。

4 0 K G 、6 0 K G ，直 到
100KG ，丁亚民不断给自己的
卧推增加重量。伴随着训练量

不断增加，他的手腕开始出现
痛感。“一开始没当回事，绑了
弹性绷带接着练，后来每次健
身回家后都感觉手腕动不动就
疼。”刚出现痛感时，丁亚民并
没有停止运动，而是一如既往
地训练。

练了一个月，手腕的疼痛
愈加严重。“有一次吃饭时，因
为勺子是铁的，我的手腕没劲
儿到连勺子都拿不住了。”丁亚
民去医院检查，竟然被告知得
了腱鞘炎，已经变成慢性劳损，
也就是手腕出现了积液。

丁亚民只能停止训练，每
天用理疗机治疗。

像丁亚民一样，在练力量
时出现运动损伤，尤其是手腕
受伤的人不在少数。济南益高
健身教练赵城介绍，除了手腕
疼，有些比较严重的，也出现了
腱鞘炎。

卧推练习中
手腕要保持中立位

无论是减脂、塑形，还是增
肌，都离不开一定的力量训练。

“我们不可能改变骨骼或关节，
健身的目的就是增加肌肉量，
降低脂肪量。”赵城介绍，很多
人通过平板卧推、上下斜板卧
推来训练胸肌力量。

据了解，练力量主要有固
定器械和自由力量器械训练。
其中，初学者大多从固定器械
练起。练到一定程度后，有些健
身爱好者开始尝试自由力量器
械训练，也就是常说的哑铃、杠
铃和平板卧推。

卧推的初始重量是 20 公
斤，但往往大家都喜欢挑战重
量。“一味地增加重量，超过了
身体的承受范围，很容易造成
过劳损伤。”在指导过程中，赵
城遇到过很多盲目加重的健身
者。

在健身房的平板上练卧推
的人，几乎都会犯手腕姿势的
错误。“按照标准的示范动作，
手腕一定保持中立位，不要后
倾或前倾，而是竖直立着。”赵
城解释，如果手腕前倾，推杆很
容易滑落，所以不少人常常下
意识地往后倾，一旦往后倾，推
杆的重量完全由手腕承受，手

腕肯定会损伤。
济南市中心医院骨关节及

运动损伤科的副主任医师郭舒
亚表示，引起手腕疼的原因有
很多。在健身房做力量过大的
运动，例如举杠铃、平板卧推等
都会造成手腕受伤。腱鞘炎是
一种劳损性的慢性炎症，症状
为腕部或手指麻木、水肿、刺
痛，按上去有痛感，关节不活
络，弯曲手指握东西感到困难、
无力，主要原因是反复活动过
多，单一动作频繁。

出现手腕痛感
建议立即停止训练

从 20KG 到 120KG，不少健
身达人喜欢通过加重来增加训
练强度。然而，对于身体不稳定
的人，赵城建议，不要盲目加重。
对于如何正确加重，赵城介绍，
如果你推举一个重量能达到 8-
12 次，再考虑加重，而且加重时
要循序渐进，1 公斤或半公斤累
加。如果一个重量你只能推举 5
次以内，那证明这个重量就是你
力量的极限了，不应该再加重。

只能推一次的重量就非常危险，
建议减重。

对 于 练 力 量 的 健 身 人
群，郭舒亚建议，健身运动需
量力而行，不同年龄阶段的
人群根据自己的身体状况选
择适合自己的健身方式。“健
身前的准备工作十分重要，
比 如 做 一 些 肌 肉 力 量 的 拉
伸，活动下手腕，另外要十分
注意动作的规范性，听从专
业健身教练的建议。”

而针对已经出现运动损伤
和炎症的健身者来说，省千佛山
医院骨科主任医师韩建波认为，
出现炎症后应及时减少运动量，
最好休息一段时间，理疗与药物
治疗同时进行，避免疼痛进一步
加重。腱鞘炎属于关节出现积
液，如果不注意治疗，出现囊肿
就很难完全消除了。

一旦发现手腕疼，是否立
即停止运动？郭舒亚建议应该
立即停止训练。手腕如果轻度
疼痛就及时休息，根据情况选
择热敷或者外敷痛处的方法，
如果手腕出现肿胀、疼痛难忍，
就需及时到医院就医检查。

孩孩子子个个头头小小？？怀怀疑疑性性早早熟熟？？周周六六来来参参加加义义诊诊吧吧
专家查体后，还有 20 人可免费拍摄骨龄片

本报济南 5 月 16 日讯(记
者 陈晓丽) 有没有觉得自
己的孩子身材矮小，或者有性
早熟的迹象？那本周六和下周
六，来济南市中心医院“生长发
育与青春期医学门诊”免费义
诊吧！届时专家将为您一对一
详细解答关于生长发育，身材
矮小，性早熟等青春期发育的

种种疑问。此外，经专家查体，
需要拍骨龄片的孩子可免费拍
摄骨龄片，限额 20 人。

专家提醒，儿童期生长发
育及青春期健康发展关系一生
的身心健康和生活质量，其中
生长缓慢、青春期提前等问题，
在门诊上越来越多见。身材矮
小和性早熟不仅影响孩子最终

身高，还常常隐藏大疾病。
在六一儿童节到来之际，济

南市中心医院“生长发育与青春
期医学门诊”将举行大型义诊活
动。如果您孩子已发生生长缓
慢、青春期提前或其他发育异
常，可于 5 月 21 日(周六)全天或
5 月 28 日(周六)全天到济南市中
心医院门诊楼 6 楼儿童预防保

健科“生长发育与青春期医学门
诊”参加义诊。义诊范围为5岁--
青春期的孩子。

专家提醒，一般来说，女孩
的骨龄超过 14 岁，男孩的骨龄
超过 16 岁，这时其骨骺线已接
近闭合，基本没有长高的机会
了。因此，越早了解骨骺线闭合
情况，越早干预，孩子长高的可

能性越大，效果越好。只要及时
排除疾病，孩子一般是可以达
到遗传身高的。
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