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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”
乒乓小球健脑大器

田莉介绍，对于乒乓球爱好者来说，首先要
选择一款合手的球拍。初学者，不妨选用控球容
易的低档球拍来矫正动作，待水平逐渐提高、形
成稳定的打法后，再挑选针对性较强的中高档底
板。中低档的球拍不一定就不好用，哪块球拍用
顺手了，哪块就好用。

乒乓球有各种各样不同打法，还有多种战术。
不管乒乓球战术如何变化多端，它的技术离不开四
个基本因素，那就是：力量、速度、旋转和落点。

力量：击球力量是乒乓球运动的制胜因素之
一，力量大者常可在遇到机会球时一板解决问
题。如果你想在进攻当中猛力扣杀，使对方接不
好，那你就要打得有力量。

速度：“快”是乒乓球运动的主要制胜因素之
一，也是争取主动，制造扣杀机会以及使对方措
手不及而直接得分的重要手段。速度作为乒乓
球运动的一个术语，是指乒乓球飞行的时间和击
球间隙时间的长短。

旋转：为了增加对方还击的难度，还可以制
造各种旋转球，迫使对方回球失误。现在乒乓球
技术发展要求既要有旋转，还要有很快的球速。

落点：相对乒乓球的球台，乒乓球的面积就
比较小，要使自己打过去的球更具威力，落点也
是很关键的。适当的落点与击球线路相配合，可
迫使对方前、后、左、右奔跑，并迫使对方改变击
球方法，增加对方回击的难度。

乒球小小，四招法宝

“这学期以来，朋友圈里的好友们都在晒自己夜跑了
几公里，今天又暴走了多少步。搞得自己压力很大。”开学
即将大三的小李说。

于是，小李也索性下载了某运动软件，开始了夜跑，第
一晚硬撑着和同学跑了7公里，但后来却出现恶心呕吐的
不良反应，第二天肌肉酸痛乏力，起身困难。

像小李这样的“健身族”不在少数。夏秋季节，人
们习惯于晚饭后锻炼身体，年轻人喜欢跑步，中老年人
喜欢在广场上做一些健身运动。

“生命在于运动”，适当的运动可以增强我们的免疫
力，但过度的运动适得其反，会给人带来骨关节、肌肉和心
脏等方面的损伤。所以，建立科学、合理的运动理念比运
动更为重要。

科学运动，拒绝过度

过度运动危害很多，但怎样的运动才算是过度运动？
是否有衡量的标准？

医学专家认为，由于每个人的身体机能不一样，因
此衡量的标准也是因人而异的。当人在运动后出现腰
膝酸软、肌肉疼痛是急性疲劳现象，如果在下一次运动
前未能恢复，那么就需要减少运动或暂停运动，如果运
动后出现反应能力下降和平衡感降低，吃不香睡不好，
易怒、肠胃消化失常，且不能及时恢复的情况下，就需要
及时到医院就诊。

另据笔者了解，如果强迫自己每天锻炼几次，或者对
锻炼的重视程度已超过对亲朋、工作的重视，因为没锻炼
变得不安时，就得及时寻求运动教练或心理医生的帮助。

健身教练提醒说，健身前要做准备活动，热身后再开
始根据自己的目标训练。初学者练习过程中，注意强度，
不要进行超负荷的力量练习。练习完后，一定要及时放松
关节肌肉，让身体在过度劳累后得到缓解，避免身体过度
疲劳造成中枢神经系统受损。此外，健身过程中要适当补
充水分，运动完后不要喝冰水。

运动过度的7个表现

健身是好事，运动会成习惯，但是小心别成了健身狂
人，影响正常的生活，甚至对身体健康带来影响。

感觉到身体疲劳。运动后身体疲劳是很正常的，但是

如果疲劳现象持续2~3天或者更久，就可能是运动过度的

结果。这时就需要暂时停止运动，让身体得到充分恢复。

肌肉疼痛。运动健身之后乳酸堆积，肌肉的疼痛是正

常现象，但如果疼痛持续 3~4 天或更长时间，就要降低运

动强度了。严重的话应该立即停止运动，同时做做按摩、

理疗等。

食欲不振。由于运动量过大，对身体刺激过度，抑制

了自身的食欲，此时要注意饮食的营养和搭配。

恶心呕吐。运动之后恶心呕吐，如果不是饮食引起

的，那多数是由于肌体运动过量缺氧造成的。锻炼者应

从小运动量开始，循序渐进。

头晕头疼。在剧烈运动之后会出现这种情况，这主要

与血压变化、血液中氧气含量过低有关。

口渴。大运动量后产生口渴现象是正常的，但要注意

运动前、中、后应及时补充水分。

感到精神压力。如果运动之后感到身心不能放松，反

倒感觉身心俱疲，应该及时自我调节，减小运动量。

运动每周3次为适度

加拿大多伦多大学的研究人员表示, 适度的运动为每
周3 次的有氧运动, 太高强度与密集的运动每周五次或更
多的有氧运动, 反而会让免疫力下降。

过去以来, 科学家们有注意到过度的运动对于免疫系
统反而会有伤害, 这些运动员比较容易感冒，而适度的中
强度运动却反能提高免疫力、对抗病毒或细菌的感染。

在这个研究中, 多伦多大学针对19~29岁的平常不常
运动者, 让他们分别每周进行三次或五次的 40 分钟有氧
运动, 连续达12周之久。然后由血液检察中发现, 每周三
次运动者的 CD16 杀手细胞增加 27%,而每周五次者则只
提高21%, 而每周运动五次者, 免疫细胞数量竟减少33%,
每周运动三次者则没改变。

因此,虽然运动能够减肥增进心肺功能, 是预防心脏
老化的最佳方法, 过度地运动却是不妥善的, 只要每周 3
次, 每次30分钟持之以恒的有氧运动, 就能达到健康的效
果了。 摘自《健康时报》

□记者 江锐

一张球台，一对球拍，一个
小球，简单易学，乒乓球是很受
国人喜爱的一项运动。据不完全
统计，在合肥，每天进行乒乓球
锻炼的就超过万人。

安徽省乒协副主席兼秘书
长田莉告诉市场星报记者，乒乓
球运动因其运动方式较简便，设
施简单而广受欢迎。在运动中，
球小速度快，变化多样，运动量
可大可小，深受不同年龄、不同
性别和不同身体条件的人的喜
爱。打乒乓球不仅能全面锻炼人
的身体，还能调节人的情绪，使
人心情愉快，性格开朗大方，提
高思维能力，促进智力发展。

过度运动“伤不起”

田莉也提醒，乒乓球虽好玩，但在运动的过
程中还需加强对自身的监护，以免对身体产生不
良影响。

环境检查：球台四周要较宽敞，不要有太近
的障碍物，以免运动中受到伤害；地面要干燥，水
要及时拖干，防止滑倒受伤。

做好准备活动：运动前应做一些专门性练
习，如慢跑、徒手操、活动各关节、韧带、肌肉，使
人体能适应乒乓球运动的各项要求。

控制运动负荷：对于中老年人应避免进行竞
技性的比赛，因为随着竞技程度的加剧，运动强
度也会升高很多，这对于心脏功能较弱的人来
讲，可能会产生不良影响，应引起足够的重视。

因此要根据个人体质、体能状况妥善控制，
避免过度疲劳，一般每次练习30～40分钟，心率
在 120～130 次/分左右，就可以达到锻炼效果。
对于有心血管疾病的患者，则另当别论。

做好整理放松活动：运动后及时进行整理放
松运动，可采取慢跑、四肢放松摆动、局部按摩等
多种措施。整理活动时间一般为5～10分钟。

防止运动损伤：乒乓球运动时，腕、肘、肩
部、腰部用力较大，常易引起手腕关节肌腱牵引
过度及肩关节周围的腱鞘炎，其他如膝关节、腰
部也会因运动不当而引起损伤，因此要循序渐
进，运动量由小到大，要掌握正确的打球方法，
避免引起损伤。

乒球好玩，监护也要

田莉表示，乒乓球运动集健身、竞技、娱乐
于一体，具有良好的健身价值，值得大力推广。

乒乓球运动是最佳的大脑运动：运动者在
球台边进行运动时，大脑在短时间内，要对来
自眼睛、耳朵的信息进行思考分析与综合，调
动视觉、听觉各感觉器官、运动中枢及全身肌
肉快速工作，选择最佳击球点，进行恰如其分
的回击，长期练习，可大大提高神经系统反应
速度和综合协调能力。

多方位高层次的健身效果：乒乓球运动能使
人体的循环、呼吸系统功能大大加强，运动使心
肌变得发达有力，心容量加大，每搏输出量增

多，血管壁弹性增加，这些变化对中老年人十分
有益，可减少心血管疾病的不良影响。

同时使呼吸肌得到锻炼，可增加肺活量，
改善呼吸功能。长期的乒乓球运动不仅可使
上肢、下肢和腰背肌肉发达健壮，关节更加灵
活、稳固，相应也提高了人体的速度素质、力
量素质和身体的灵活性和协调性，使人体更健
壮充满活力。

培养良好的心理素质：乒乓球运动中，在全
面提高身体素质的同时，也培养了人们勇敢顽
强、机智果断、拼搏向上的精神，产生一种良好
的心理调节作用。

玩转乒球，健身有益


