
记者走访本市一些
医院的运动医学科发现，
“大健康”理念深入人心，
健身人群猛增，但运动损
伤的患者也不断增加。为
了健康而健身，却因为不
科学的健身遭遇伤病，这
样的例子比比皆是。对
此，运动医学专家直言：
练得好，从健身到健康；
练不好，从健身到伤身！
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“周末勇士”成“伤病员”

40多岁的林先生（化名）走进上海市第六
人民医院骨科-运动医学科的专家门诊时，他

说肩膀疼痛无力，抬不起来。林先生热衷于打
羽毛球，“接不到的球也要拼一下，一用力，突

然感觉肩膀坏了。”林先生说。杨星光医生为
他做了检查，预约了核磁共振。杨星光告诉

他，这通常是“投掷肩”，肩袖水肿或盂唇损伤

了，需要休息静养一阵子，同时局部用消炎止
痛药膏按摩下，并避免对着冷空调直吹。

刘先生不理解，自己体力很好，运动能力
也很强，怎么就突然受伤了呢？杨星光说，如

果过度运动和直接撞击，都会造成运动损伤。
在运动医学科，前来就诊的有不少健身达人。

不少人利用周末进行长时间、高强度的力量
训练，但由于运动量大、热身不充分、缺乏运

动常识，导致运动损伤的发生十分常见。杨星
光将这类人称为“周末勇士”。还有一些健身

者跟随潮流走进健身房，在教练的鼓动下不
断“挑战自我”，反复举铁、深蹲，造成肩关节、

髌骨等处受损。
杨星光还说，受新冠疫情影响，宅在家的

人变多，健身软件火了起来，这两年遇到过好
几位在家健身而扭伤腰或颈肩的病人。

暴走锻炼不值得提倡
在上海，市民对健身环境的满意度高，经

常参与体育锻炼的人口比例稳步上升。但随
之而来的，是投掷肩、网球肘、跑步膝、深蹲腰

等各类常见的运动损伤。近几年，运动医学科
病人每年以 10%-20%的速度增加。

不久前，杨星光接诊了一位坐着轮椅来

就诊的白领。这位女士想要减肥，日行 2万

步，连续暴走了 1个月。突然有一天，她觉得
膝盖下方特别疼，站都站不起来，到医院一检

查，结果让她意外：胫骨平台骨折。“哪想到走
路能走出这么个结果！”这位患者有些沮丧。

另一个运动损伤的高发群体是老人，退
休后突然爱上运动的李阿姨，为了更好地融

入广场舞姐妹中，就靠暴走减肥。每天饭后要

走 2个小时的路才肯回来。长期霸占朋友圈
封面的她，虽收获了不少点赞，却也“收获”了

伤痛———膝关节积液、半月板撕裂。
杨星光表示，适度运动有益身心健康。走

路好处多，但不是走得越多好处越多。有的人
走路过快，有的步幅过大，还有的用力过猛，

这样对下肢关节损伤较大。刚开始，磨损的是
软骨和半月板，进而会伤及骨组织。他表示，

一般来说，走 6000-7000步算是达到健康标

准，超过 7000步对膝盖、心脏等都没有太多

好处，所以不提倡靠暴走锻炼。
“健步走是最适合普通人的运动，前提是

穿着舒适的服装、运动鞋，最好到户外的健身
步道去走。”杨星光还建议，中老年人首选户

外有氧运动，每天坚持轻负荷的锻炼 30分钟
以上，但不要超过 1小时，换算成步数，则不

要超过 1万步。

选择适合自身的活动
杨星光总结出三类人最易受到运动损伤

困扰———模仿型健身者，通过看视频学动作，

觉得省钱又方便；周末型健身者，平时不动，
周末猛练；完美型健身者，动作追求完美，拼

命接球、极力劈叉……他表示，造成运动损伤

的原因有很多，技术动作不规范往往是造成

损伤的主因；大负荷的运动量是造成软组织
和骨关节慢性损伤的重要原因。

运动前热身、运动后放松整理不能忽视。
热身能使身体迅速进入工作状态，以适应剧

烈运动的要求，减少运动损伤的发生；最后的
整理活动可消除机体内的代谢产物，减轻肌

肉酸痛。

训练过度、持续长时间的剧烈运动也是
不建议的。杨星光说，大家在锻炼身体时要量

力而行，循序渐进。避免平时不运动，休息日
集中性加大运动量或者进行高强度竞技比赛

的做法。
经常有病人问，什么样的运动是好运动？

他表示，大部分人没有接受过系统的专业培
训，首要的是根据自己的身体状况，选择适合

自己的活动。比如，肥胖的人、心肺功能异常
的人、平时很少动的人，是不建议去剧烈跑步

的。“在运动过程中膝关节和踝关节是重要的
承重关节，可以选择游泳，重力和浮力相互抵

消，关节负重较轻；像爬山、爬楼梯这样的运
动，膝关节要承受体重的 4倍重量，这也就是

医生不建议频繁爬楼爬山的原因。”
近年来，跟风运动造成运动损伤成为专

家们担忧的现象。杨星光说，相比发展迅速的
全民健身运动，国内运动医学的发展时间不

算长，所以需要把医学和运动融合起来，让大
家认识到科学健身的重要性。他介绍了一个

“2小时原则”，如果运动后，身体或关节疼痛
超过 2小时，意味着运动有些过度。总之，普

通人运动是为了追求健康，一旦累了就要注
意休息恢复。

首席记者 左妍

“健身狂人”备受投掷肩、网球肘、跑步膝、深蹲腰等运动损伤困扰

锻炼要科学，以免“健身变伤身”

■ 杨星光医生为一名打羽毛球健身时扭伤肩关节的患者进

行诊断 本报记者 徐程 摄

全力保障象群安然渡江
玉溪市北移亚洲象群安全防范及应急处

置指挥部（下简称“指挥部”）常务副指挥长、

玉溪市委政法委副书记杨应勇介绍，象群北
上时，于 5月 11日 7时 30分左右渡过元江

干流，当时元江干流处于枯水期。随着雨季到
来，水流量剧增，成为象群“南回”的最大障

碍。而元江水系分隔了两个重要的自然气候

带，南北两岸植被类型差异明显，是亚洲象适
宜栖息地和一般栖息地的分界线。

指挥部在象群还没进入元江县境内时，便
组织指挥部人员、水利部门专家、公路部门、林

草部门专家等实地勘察，为象群科学选择渡江
点。短短几天内，他们步行走完元江县境内 76

公里的元江河道，为避免象群从水域渡江可能
遭遇的危险，最终选择让象群从昆磨公路元江

入口收费站附近老 213国道老桥桥面渡江。该
桥桥梁长 151.62米，宽 7米，高度 14.6米。

为帮助引导象群移动至渡江点，指挥部
踏勘确定了东、中、西三条线路，元江县投入

车辆 2844辆次、人力 6673人次，实施围堵封
控和投食引导。在此期间，象群无数次偏移既

定线路，但经过 13天的奋战，终于引导象群
顺利抵达渡江点，安全过江。

象群将来肯定还会北移
北移亚洲象群专家组成员、云南西双版

纳国家级自然保护区管护局高级工程师沈庆

仲说，“短鼻家族”能返回原本栖息的西双版

纳自然保护区最好。如果不能，它们回归普洱

市或者西双版纳州后，当地会依托原栖息地
已建立的预警防范体系，做好象群的持续跟

踪监测，保障象群在适宜区域内自由活动。在
国家林草局的大力支持和云南省林草局的统

一部署下，两地正在组织实施栖息地修复改
造和安全防范工程建设计划，尽可能为象群

提供舒适的栖息空间和安全的迁移通道。

今后亚洲象是否还会北移？沈庆仲说，答
案是肯定的。历史上，亚洲象曾经遍布黄河流

域至云贵高原的大片区域，对它们而言，迁移
是一种正常的行为。迁移有助于野象寻找新

的栖息地和开展种群间的基因交流。并且大
象的智力水平很高，具有一定的思维能力，对

于迁移的路线能够形成记忆地图，它们对生
存环境的适应能力也较强，每次成功翻越高

山、跨越桥梁或者利用人工设施的经验都可
能得到累积和传承。今后，亚洲象还是可能会

出现大范围的迁徙事件，可能是“短鼻家族”，
也有可能是其他族群或独象。不过，经过这次

实战演练，各地关于亚洲象安全防范和应急
处置的工作机制已经形成，即使象群北移事

件再度发生，也能够从容应对。
他还建议要进一步全面分析总结亚洲象

北移的经验教训，科学论证利用元江、通关、
哀牢山等天然屏障部署防线的可能性，尽量

将象群活动范围控制在适宜栖息地区域。

国家公园建设提上日程
“此次亚洲象群北移处置工作只是云南

野生动物保护工作的一个缩影，亚洲象保护

任重道远。”北移亚洲象群安全防范工作省级
指挥部指挥长，云南省林业和草原局党组书

记、局长万勇表示。调查监测显示，近年来，云
南亚洲象种群呈现 3个明显变化：一是种群

增长；二是种群扩散，亚洲象大量活动于自然

保护区外；三是习性改变，随着全面禁猎措施

的实施，野象由原来的“怕人”，变成了现在的
“伴人”活动，频繁进入田地和村寨取食，食性

已发生改变，人象活动空间高度重叠。
万勇透露，目前，国家将以亚洲象为主要

保护对象的国家公园建设提上了日程，云南
省也将加快推进亚洲象国家公园创建，整合

优化现有栖息地范围，进一步强化监测预警、

安全防范和应急处置体系建设，提升亚洲象
保护和安全防范能力水平，促进人象和谐。

象群智能行为值得研究
自 4月 16日以来，北移亚洲象群迂回行

进 1300多公里，途经玉溪、红河、昆明等地。

发布会上介绍，截至 8月 8日，全省共出动警
力和工作人员 2.5万多人次，

无人机 973架次，布控应急车
辆 1.5万多台次，疏散转移群

众 15万多人次，投放象食近
180吨。野生动物公众责任险

承保公司受理亚洲象肇事损
失申报案件 1501件，评估定

损 512.52万元。目前，已经完

成理赔 939件，兑付保险金
216.48万元，相关赔付工作正

有序推进。
这次北移亚洲象群也为

人类提供了难得的学习机会，
北移亚洲象群专家组成员、国

家林业和草原局亚洲象研究
中心主任陈飞说，亚洲象能够

准确定位迁移方向、食物水源
等方位，以及在群体活动中表

现出的团结一致、集体决策、
分工协作等行为都值得进一

步深入研究。

在监测预警技术方面，也为信息化监测

技术在动物保护领域的运用提供了实践的机
会。此次追踪象群的过程中，监测团队克服监

测设备快速转移安装、各种复杂环境下的电力
和通讯保障，以及即时的监测和预警防控信息

的多点、双向传导等技术难题，不仅充分验证
了我国强大的科技服务保障能力，也为完善动

物监测设施设备和技术手段提供了参考。

在防控技术方面，北移亚洲象群为探索
动物种群管控方案提供了实践机会，总结出

“盯象、管人、助迁、理赔”的防范工作八字方
针，还创新性运用了亚洲象迁移线路预判，布

控与投食相结合的柔性干预技术，成功引导
北移亚洲象群渡过元江就是这些技术集成应

用的典型案例。 本报记者 姜燕

云南省召开新闻发布会解答“象群如何渡过元江”等热点问题

亚洲象以后还会“离家”迁移吗？会！

第 线

备受瞩目的云南北移亚洲象群
日前已安然渡过元江，在人类的帮助
下攻克了回家路上最大的难题。昨
晚，云南省政府新闻办召开“北移亚
洲象群安全渡过元江”新闻发布会，
回答了“大象是怎么渡过元江的”“今
后亚洲象还会不会北移”等热点问
题。同时透露，国家林草局和云南省
政府已经着手推进国家公园建设。


