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□本报记者 邓剑云
通 讯 员 卢周彤 蔡似云

近期，刘畊宏自编的《本草纲
目》版“毽子操”在网上爆热。

4 月 23 日傍晚 6 点左右，平时
没有运动习惯的漳浦县黄女士（化
姓）也跃跃欲试，陪女儿跳了其中
的几个踢腿动作，跳了不到两分
钟，就去吃晚饭了。

没想到，这不到两分钟的运
动，会把自己送进急诊室。

“睡前就觉得左下腹有点不舒
服，想着睡一觉就没事了。可是，
到凌晨2点左右，痛着醒过来。忍
了一个多小时仍旧没有缓解，才到
漳州市漳浦县中医院急诊科。”黄
女士说。

漳州市漳浦县中医院妇产科
主任蔡玉容介绍，检查确诊左侧卵
巢黄体破裂出血。手术治疗后，目
前，患者状况良好。

“我们问诊了解到，事发前患

者没有特殊的举动，处在黄体期
（月经后半周期，即下次月经前 14
天）运动，且运动前没有热身，突然
做张力大的动作，这可能是导致她
黄体破裂的主要原因。”蔡玉容主
任介绍。

黄体是女性体内负责分泌雌
孕激素，维持生理周期的组织。只
要女性还来月经（排卵），就会有黄
体生成。黄体破裂的原因分为两
种：一种是黄体内部本身存在的小
血管破裂出血，一般自己能止血，
部分女性凝血功能欠佳，无法止

血，撑破黄体，导致大出血；另一种
是在外力作用下出现的破裂，包括
剧烈跑跳、按压、车祸、性生活等。

她提醒，女性朋友们在运动时
要注意以下几点：

·处于黄体期、产后半年内，或
有子宫脱垂、盆底肌弱（会漏尿）、
腹直肌分离的，不建议选择运动量
过大、张力过大的运动，尤其应避
免剧烈的跑跳运动（如跳绳、跳操、
高抬腿等）、避免增加腹压或屏气
憋气的运动（如俯卧撑、仰卧起坐、
骑自行车、游泳等）、避免突然的体
位改变（如倒立）等。

·可以选择冥想瑜伽、深呼吸、
快步走、有氧操、放松类伸展运动
等运动强度不大的运动。

·如果腹部有压痛，放手更痛，
并伴随头晕、乏力等表现，很可能
是黄体破裂的血管较大，腹部内有
大量出血，应及时就医。若处理不
及时，可能会有生命危险。

双腿分开至3倍肩宽的距离，最
大限度地朝右后方转动躯干，左手摸
右脚，右手向上，呼气；吸气时换为另
一侧。重复3~5次。

跳操前一定要做好热身运动
热身活动是健身活动的重要部分，热身活动能够使身体从安静

状态转换到运动状态，提高运动效果，减少运动损伤。
热身可以采取原地小步跑、半高抬腿、蹲起等动作来进行热身。

热身时间以3~5分钟为宜，将心率提升到100次/分左右，身体微微
出汗即可。有条件也可采取动态拉伸的方式，动态拉伸。

站立位，躯干向下，双
手落于脚尖前方；呼气，双
手往前爬，直到身体与地
面平行时停止；吸气，身体
往前，落低臀部，抬高上半
身；呼气，推臀向后，脚跟
踩垫；重复3~5次。

高位弓步进入。吸气，双
手由前向上，躯干向上；呼气，
躯干向下，落低双手于右脚两
侧撑地，推臀向后，伸直右腿，
回勾脚尖；吸气回到弓步。重
复3~5次。

刘畊宏是谁
放在一两个月前，除了

很多娱乐及健身圈人士，很
多人并不熟悉。然而，最近
刘畊宏在抖音平台大火，通
过其居家健身直播，再配上
全家参与以及周杰伦“本草
纲目”等音乐，吸引了数千
万网友关注。无论男女老
少，或是医护人员、消防员、
学生等，纷纷跟着刘畊宏一
起健身，并由此创造“刘畊
宏女孩”“等刘畊宏批改作
业”等网络热词。

跟着刘畊宏练减肥操 要量力而行

女孩们 这样运动更安全

福建女子跳“毽子操”2分钟黄体破裂

有些人平时不爱运动，跟着这
波风跳操，或者运动时间过长、运
动姿势不当、力度过猛，这些因素
都可能导致肌肉和韧带拉伤，这时
咋办？

首先马上停止运动，然后在损

伤的部位包裹一层较薄的毛巾，再
用绷带将冰袋覆盖在毛巾上，起到
加压包扎和冷敷的作用。

若冷敷也毫无缓解的话，尤其
是自己难以判断伤情时，最好及时
到医院就诊。

跳完瘦两斤，一周练出马甲线……为了夏天的美丽，“刘畊宏女
孩”都在拼命。

最近，刘畊宏火爆全网，“刘畊宏现象”已经出现人传人。
但是，不少第一批“刘畊宏女孩”在跟练完后，人还在，腿已“废”。

为什么跳操后腿会痛呢？
长时间运动或短时间内剧烈运动后，肌肉所需养分和能量较

多，血液供应不充分，肌肉细胞就会开始进行无氧代谢，将细胞内的
葡萄糖转化为乳酸，乳酸累积过多，便产生灼热酸痛感。

但是，运动量过大或方式不当而导致的横纹肌溶解（细胞内物
质释放到细胞外液和血液循环中），也会引发肌肉酸痛，还会引起肌
无力、茶色尿，甚至急性肾损伤，这种情况要警惕。

“刘畊宏燃脂操”跟着练可
以，但不适合所有人。这个操看起
来很简单的几个动作，实际上对我
们的膝关节、髋关节与肩关节都提
出了很高的要求。没有锻炼基础
的人跟练很容易出现腰肌劳损、韧
带拉伤以及扭伤。

运动前没有热身，容易造成肌
肉痉挛、肌肉拉伤等后果。运动过
量导致乳酸堆积，出现腰酸背痛等
软组织劳损。平衡及协调功能不

好的人容易摔跤，造成关节扭伤甚
至骨折等严重后果。

健身前要了解自身身体状况，
如有心肺疾病或骨关节疾病史最
好先咨询专科医师。如本来就因
为肥胖导致膝关节疼痛损伤，那就
要评估跑步过程中是否会加重损
伤。有心血管疾病的更要注意不
要一开始就进行剧烈运动，以免引
发危险。健身一定要量力而行，不
要过度运动。

运动过后，适当的拉伸放松可以
帮助我们缓解肌肉疼痛、预防运动损
伤，所以拉伸一定不能马虎。

（1）大腿前群拉伸：侧躺在瑜伽
垫上，提起右腿的同时，用右手握住
右脚，将其拉向臀部，拉伸右侧大腿
前侧肌群，保持10~20秒，再换另一
侧拉伸，重复2~3组。

（2）大腿后群拉伸：坐在瑜伽垫
上，双腿伸直，屈右膝，右脚掌贴左大
腿内侧，收紧核心，身体向前屈，双手
抓住左脚踝或左脚，保持10~20秒，
再换另一侧拉伸，重复2~3组。

（3）臀部拉伸：仰卧在瑜伽垫上，
屈双膝，大腿垂直于地面，将右脚放
在左大腿上，双手抱住左大腿内侧，
让大腿慢慢靠近腹部，保持 10~20

秒，再换另一侧拉伸，重复2~3组。
（4）胸部拉伸：左手和左前臂抵

着墙壁或门框站立，手肘的位置比肩
部略高一些，收紧腹部避免弓腰，左
脚向前迈一步。慢慢弯曲左腿，身体
向前下方倾斜，保持10~20秒，再换
另一侧拉伸，重复2~3组。

（5）前臂拉伸：左手臂向前伸直，
左手掌心向外，手指向上，右手握左
手掌，将手掌向后拉伸；掌心向内，手
指向下，再进行一次拉伸，保持10~
20秒，换右侧进行，重复2~3组。

（6）肩部拉伸：右臂放在身前，
左手臂压住右手肘部，向左用力将
右手肘部拉至身体左侧，拉伸右侧
肩部，保持10~20秒，再换另一侧拉
伸，重复2~3组。

跳操时谨防肌肉和韧带拉伤

运动后适当进行拉伸运动

减肥操真的适合所有人吗？

（1）爬虫伸展

（2）高弓步+股后侧拉伸

（3）下腰转胸

（成都双楠医院 江苏疾控 红河教体 极目新闻）


