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夜晚的三亚市白鹭公园，比白日
多了些许清凉，参与运动健身的群众
随处可见：或散步，或跑步，或跳广场
舞，或在健身器材上锻炼，每个人通过
不同的运动方式增强体质。“现在，我
已养成了到公园里锻炼的习惯。除了
刮风下雨，我每天都会到这里使用健
身器材活动筋骨。”75岁的三亚市民
陈爱军说。

像陈爱军这样喜欢在户外使用健
身器材运动的市民不在少数。太空漫
步机、太极推手器、椭圆机、健身车、上
肢牵引器……不同造型的健身器材让
人应接不暇，每一种都有自己的锻炼
部位和健身功效。海南师范大学体
育学院副教授周君来介绍，公园和社
区里配备的健身器材按功能来划分，
可分为四大类，有氧耐力运动器材、
柔韧性锻炼器材、增强力量器材、放
松器材。

具体划分的话，太空漫步机、太极
推手器、椭圆机、健身车等
属于有氧耐力运动
器材，上肢牵引
器、扭腰器、压
腿杠、伸背器等
属于柔韧性锻炼
器材；蹬力器、坐推坐拉
器等属于增强力量器材；双人腰背按
摩器等属于放松器材。

“如今，公园、社区都安装了这些
常见的健身器材，不同的健身器材有
不同的锻炼功能，恰当使用可以强身
健体。但如果健身方式不科学，不仅
会损坏器材，把握不当还有可能对身
体造成伤害。”周君来提醒。

比如，太空漫步机的用途是锻炼
下肢力量，促进心肺健康，如果使用不
当，摆动幅度过大，易拉伤腰肌；健骑
器能增强肌肉力量和心肺功能，使用
不当会加重腰椎间盘突出患者的症
状；上肢牵引器可以锻炼臂力、活动肩
部，但使用不当会使原有的肩袖损伤
加重；蹬力器可以增强下肢和腰部的
肌肉力量，不过使用不当易加重原有
的髌骨软化症。

“科学的体育锻炼应制定系统的
运动健身方案，要根据每个人的遗传
特征、机能特点和运动习惯等制定运
动健身方案。在制定运动健身方案
时，要进行必要的医学检查和运动能
力测试，以便了解每个人的具体情况，
使运动健身方案更具个性特征。”周君
来说，此外使用健身器械的时间、频率
和强度，要根据自身的耐受程度决定，
开始时要少量、缓慢地进行，然后循序
渐进地增加强度。

上肢牵引器

▶使用方法：站于器材下方，两臂向
上伸直，双手分别抓握手柄，两臂互为阻
力，相互对抗，同时用力，垂直上下交替
拉动，重复进行。

▶主要功能：增强人体肩带、手臂和
腕部的肌肉力量，改善肩关节的灵活性，
扩大肩关节的活动范围，增强肩关节周
围肌肉及韧带的柔韧性。

太极推揉器

▶使用方法：双腿呈马步姿势，双手
平摊在两个转盘上，顺时针或逆时针转
动，或者左右相反转动。

▶主要功能：模拟太极拳套路，锻炼
上肢关节的灵活性和柔韧性，增强心肺

功能。

漫步机、晃板

▶使用方法：
漫步机——双手握住扶手，双脚分

别站在踏板上，前后交替做漫步动作。
晃板——双脚站在踏板上，双手紧

握把手，腿部用力，反复左右摆动。
▶主要功能：增强人体下肢活动能

力，改善髋关节的灵活性。增强心肺功
能，提高人体的平衡能力和协调能力。

扭腰器

▶使用方法：双手握住扶手，站在扭
腰盘上，扭动腰部时扭腰盘转动。

▶主要功能：增强腰部腹部肌肉力
量，提高身体柔韧性和灵活性。

弹振压腿器

▶使用方法：单脚站立在地面上，单
腿搁在横杆上，腿部用力，身体向前倾，
慢慢向腿部靠拢，不断重复。

▶主要功能：增强人体下肢的柔韧
性及活动能力，改善踝关节的灵活性。

椭圆机

▶使用方法：双脚踏在踏板上，两手
紧握手柄，手脚配合，脚踏板转动，同时
手柄摆动，一侧脚踏下，另一侧手往回拉
手柄，反之亦然。

▶主要功能：增强上肢、腰腹及下肢
的肌肉力量和耐力，有效改善人体心血
管功能和呼吸机能，提升人体的新陈代
谢水平。

蹬力器

▶使用方法：锻炼者先蹬起坐在座板
上，前脚掌蹬在蹬脚板上，快速用力蹬直
膝盖，复位时膝关节退让用力，缓慢还原。

▶主要功能：增强下肢和腹部力量，
提高膝关节和踝关节的灵活性。

健骑机

▶使用方法：坐在座椅上，双手握紧
手柄，两眼平视，两脚踏牢踏板，克服自
身重量，向下蹬踏，身体上移，同时双手
向后拉，做双臂伸缩运动。

▶主要功能：增强人体下肢、腰腹、
背部、上肢和颈部的肌肉力量，提高人体
四肢配合，全身协调用力的能力。

（侯赛 辑）

数据显示

我国经常参与体育锻炼的

人数已超过5亿人。

2023年上半年

全国体育场地

总数达450.9万个。

运动健身

已成为大家日常生活中

不可或缺的一部分。

来源：央视网

“药圈明星”
包治百病？

■ 本报记者 侯赛 通讯员 全锦子

安宫牛黄丸是时下备受青睐的“药
圈明星”，很多人会在家中存几粒，以备
不时之需，甚至有些人会将安宫牛黄丸
收藏起来。但是，很多人对安宫牛黄丸
缺乏了解，认识上存在误区。海口市人
民医院药学部药师纪翠芳带大家详细认
识这位“药圈明星”。

安宫牛黄丸被誉为“救急症于即时，
挽垂危于顷刻”的良药，是中医治疗热闭
急症的“凉开三宝”之一，是中医经典的
丸药代表，主治热邪内陷心包证，包括高
热烦躁、神昏谵语、口渴唇燥、舌红或绛、
脉数，以及中风昏迷、小儿惊厥属痰热内
闭者。

然而，生活中，安宫牛黄丸有以下几
种应用误区：

误区一
安宫牛黄丸能治疗各种危重症

许多人一直认为安宫牛黄丸是中医
的救命神药，若出现高血压、心绞痛、心
肌梗死等急危重症都可用它，甚至连胆
结石等病也能服用它。实际上，根据安
宫牛黄丸的功能主治可知其主要使用人
群为中风昏迷及脑炎、脑膜炎、中毒性脑
病、脑出血、败血症见上述证候者，其他
急危重症是不适应的。

误区二
安宫牛黄丸可以预防脑中风

有的人定期每月服用一颗安宫牛黄
丸，认为可以预防中风。安宫牛黄丸，药
性寒凉峻猛，只适宜急症之用，国家基本
医疗保险、工伤保险和生育保险药品目
录（2019版）也规定安宫牛黄丸限高热
惊厥或中风所致的昏迷急救、抢救时使
用。因此，安宫牛黄丸不可作为预防用
药。

误区三
只要是中风就可以用安宫牛黄丸

这是最危险的一个误区！中风的中
医证型覆盖虚、火、风、痰、气、血六大方
面，从辨证用药的角度来说，主攻热闭的
安宫牛黄丸并不能覆盖所有类型的中
风。只有出现神昏伴面赤、身热、苔黄、
脉数等热象时，才可以在医药专业人士
的指导下使用安宫牛黄丸。若出现面
青、身凉、苔白、脉沉迟等寒闭征象，服用
安宫牛黄丸就是“雪上加霜”了！

误区四
热闭中风服下安宫牛黄丸就没事了

当然不是！中风是脑部血管突然破
裂或血管阻塞而导致脑缺血，进而导致脑
组织损伤的一种疾病。现代药理研究发
现，安宫牛黄丸具有改善脑部缺血缺氧状
态、延长脑细胞在缺氧状态下存活时间的
功能。除此之外，还能修复神经损伤、促
进大脑皮层神经元活化、抑制脑出血炎症
等。整体来看，安宫牛黄丸可以帮助缺氧
状态下的脑组织存活，并帮助脱离危险的
大脑恢复功能，并不具有溶栓作用。因此
在中风发作时，服下安宫牛黄丸之后依然
要及时就诊，在黄金3小时之内进行溶栓
处理。

误区五
中风患者需要一直服用安宫牛黄丸

不是。安宫牛黄丸中含有大量药性
峻烈的成分，中医认为在中风急性期间，
使用该药物能帮助患者尽快恢复神志。
然而，当中风患者进入恢复期和后遗症
期时，由于气血失衡和血液循环不畅，可
能出现半身不遂、说不出话、肢体无力等
症状。此时，长期服用安宫牛黄丸会损
伤正气，甚至加重病情。因此，当急性中
风患者的神志症状好转后，就需要停止
或减少服用安宫牛黄丸，并且不应该定
期作为预防用药。

误区六
安宫牛黄丸可以用沸水化开

不可以，禁用沸水冲化，建议冲化安
宫牛黄丸的水温应控制在40℃～60℃
为佳。不能用沸水化开药物的原因主要
有两点：（1）雄黄主要成分是二硫化二
砷，并含有少量三氧化二砷；二硫化二砷
在加热时也可转化为三氧化二砷。三氧
化二砷即为构成砒霜的主要成分，是雄
黄的主要毒性成分，有剧毒，故避免高温
增加三氧化二砷的产生。（2）沸水冲化容
易导致安宫中麝香、冰片等芳香物质过
度挥发，从而减弱药效。

误区七
安宫牛黄丸越陈越好

安宫牛黄丸并不像世人所想的那
样，越陈越好。市面上安宫牛黄丸的保
质期是四至五年，药物中含有冰片、麝
香等挥发性成分，时间久了，有效成分
会有所降低。所以，从药效上来考虑，
不建议盲目追求年份久远的安宫牛黄
丸，还是建议尽量选择服用保质期内
的产品。

器材器材选用不当选用不当，，健身健身易变易变伤身伤身

小区健身器材，你用对了吗？

《中国人群身体活动指
南（2021）》建议

成年人每周累计进行

2.5~5 小时中等强度有氧

活动，或 75~150 分钟高

强度有氧活动，或等量的中
等强度和高强度有氧活动
组合

每周至少进行两天肌
肉力量练习。

来源：《2022国民健身
趋势报告》。
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■ 本报记者 李艳玫

眼 下 ，2023
年第十五届海南
全民健身运动会
正在如火如荼进
行，将持续至 11
月。本届运动会
共设3大类比赛共
31个项目，既丰富
又具有地域特色，
既有传统竞技体
育项目，也兼顾了
群众体育活动的
全民性和民间特
性，群众在感受体
育运动带来快乐
的同时，通过体育
运动锻炼身体，收
获健康。

随着健康观
念的深入人心，越
来越多人认识到
锻炼对身体健康
的重要性。从体
育场，到公园，再
到小区，你会发现
分布着各种各样
的健身器材，为群
众开展运动健身
提供了便利。

然而，不同的
健身器材有不同
的锻炼功能，科学
使用可以强身健
体，但若使用不合
理，则会引起一些
意外损伤。如何
科学掌握健身方
法，正确使用健身
器材十分重要。
为此，海南日报记
者进行了采访。

上肢牵引器、压腿杠、健身车
……陈爱军细数着平时爱用的健身
器材。他说：“这类器材在公园、小
区随处可见，甚至也可以买来放家
里练，练起来很方便。而且基本不
用教，自学就可以，对于我们老年人
来说很友好。”

健身器材的使用者中，老年人
占有一定的比例。周君来提醒，不
同年龄、不同性别和不同身体机能
状况的人，在参与体育活动的全过
程，都应当遵循安全性原则。这对
于老年人群来说，至关重要，因为
人体进入老年阶段后，随着年龄的
增加，身体机能下降，各种运动危
险因素开始增多，运动时要更加
注意。

周君来也为老年人使用健身器
材运动给出几点注意事项：首先，
老年人要定期检查身体机能。在
长期的体育锻炼过程中，每年都要
进行至少一次身体检查，以了解身
体机能的变化，科学地调整运动健
身方案。

其次，保持稳定的运动负荷。
科学的体育锻炼可以提高老年人的
身体机能和运动能力，当身体机能
和运动能力达到相对稳定水平时，
运动健身方案也应当保持相对稳
定，不能无限制地增加运动负荷。
60岁以后，要根据身体机能的变
化，逐年减小运动负荷。

再次，老年人群实施具体的运
动健身方案时，严格控制运动强度，
规避运动风险。特别是一些平时没
有锻炼习惯的老年人，切忌一旦有
时间就过量运动，这种突击性的体
育锻炼容易导致运动伤害。

周君来提醒，使用健身器材强身
健体，正确、安全是前提。使用前要先
进行一些简单的准备活动，防止肌肉
拉伤，并且应仔细阅读其上贴着的使
用说明和适用人群，看看是否适合自
己，根据自身情况进行筛选。

此外还应检查其是否牢固，是否
有明显可见的损坏，如果有上述情况，
应停止训练并向相关工作人员反映情
况，避免因为年久失修和螺丝松动等
外界因素造成意外损伤。

选择健身器材运动时，要遵循多
样化原则。大家可以结合自身身体状
况、兴趣爱好，通过健身器材进行力量
训练、柔韧性训练等多方面训练。在
进行下肢肌肉训练时，也要安排足够
的上肢肌肉训练，还要加强对侧肢体
的活动，以确保身体全面发展。

也有不少健身器械具备同时锻炼
身体多个部位的功能。在健骑机锻炼
中，可以坐在座椅上，双手握紧手柄，

两眼平视，两脚踏牢踏板，克服
自身重量，向下蹬踏，身

体上移，同时双手向
后拉，做双臂伸缩运
动。可以起到增强人

体下肢、腰腹、背部、上
肢和颈部的肌肉力量，提高人

体四肢配合，全身协调用力的能力。
群众可通过坐推坐拉器增强上肢

及背部肌肉力量，提高肘关节的稳定
性，对肩、肘关节屈伸障碍、肩周炎等
有康复作用。需注意的是，锻炼过程
稳定，不要过快拉放；患有严重腰脊椎
病的人士需谨慎使用。

“为了能达到更好的锻炼效果，使
用健身器械的时间、频率和强度，要根
据自身的耐受程度决定，在开始时要
少量、缓慢地进行，然后循序渐进地增
加强度。患有心脏病、高血压、哮喘等
易突发疾病的患者，要在医生的指导
下使用健身器械。若有不适，要立即
停止。”周君来提醒。

康
养
大
讲
坛

调研发现

我国7岁及以上年龄人群中

每周至少参加1次体育锻炼的人数

比例为67.5%
较2014年调研增长18.5%。

以一周作为观察周期

有意识主动参加体育锻炼的人群

每周平均健身2.52天

每周平均健身累计时长为

99~120分钟。
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