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什么是
运动过量？
洛阳市第一
人民医院神
经 内 科 主
任 邢 付 强
说，运动本
是 有 益 健
康的，但运
动 量 并 非
越大越好，
过 度 运 动
可 使 机 体
免 疫 功 能
受到损害，
影响健康。

□记者 徐翔

“现在吃不香睡不好，很苦恼。”自
两个多月前得了感冒，市民李女士便逐
渐失去了嗅觉和味觉，春节过得真是无
滋无味。更让李女士头疼的是，她跑了
很多家医院，做了许多检查，却始终无
法查出病因。昨日，李女士拨打本报热
线66778866，希望通过本报寻医问药。

李女士今年55岁，是一名退休职
工。去年12月中旬，她先是嗓子疼，紧接
着鼻子开始不通气，到后来鼻子逐渐闻不
到气味，吃东西也感觉不到酸甜苦辣咸。

“我身体还不错，想着只是感冒，吃

点儿药就行了。”李女士说，她服用了一
周的SMZ（磺胺甲恶唑）和清开灵胶囊
却没效果，就赶紧到医院看病。

一开始，医生怀疑李女士得了鼻窦
炎，但拍片结果显示，她鼻腔比较正
常。接下来，李女士化验了血，做了脑
部CT，也没有发现异常。最后，医生
判断这可能是病毒性感冒引起的，让
李女士输了三天液。“三天后没有一点
儿效果，接着肌肉注射调和神经的
药。”李女士的丈夫孙先生说，注射了
10天后，李女士的病情仍没有缓解。

为了早点查出病因，李女士在其丈
夫的陪伴下来到我市多家知名医院看

病，所有能做的检查都做了，花了快
4000元，依旧没能查出病因。这种情
况，大夫们也不敢轻易给李女士用药。
过年期间，看着别人品尝美味自己却食
之无味，李女士特别苦恼。

“如果鼻腔组织和脑神经等没有器
质性病变的话，就可能是病毒引起
的。”昨日，记者从市妇女儿童医疗保
健中心耳鼻喉科主任胡书君处了解
到，她之前接触过此类病人，这种症状
是由于病毒引起的，患者服用抗病毒
药后嗅觉和味觉便可恢复正常。不过
这还需要近一步确认，她可以先为李
女士提供咨询。

同时，李女士和其丈夫想通过本报
寻求大家的帮助，如果您有和李女士相
同的遭遇或者知道哪里能治疗这种疾
病，请拨打本报热线66778866。

运动是好事儿，但多多可不见得益善

每天看着饭菜叹气 生活过得没有滋味
市民李女士感冒后丧失味觉和嗅觉，多方求医无果，她想通过本报求助

天气转暖，运动减肥健身的人越来越多，不过，可别因运动过量伤身

针对潘女士
疑惑自己没怎么
出汗就运动过量
的问题，邢付强
说，判断是不是
运动过量，不是
看出了多少汗。
有 很 多 指 标 可
以帮你判断：一
个是看脉搏，普
通人运动后脉搏
每 分 钟 为 140
次-160 次，这时
候，再运动 10 分
钟-15 分钟就差
不多了。

还有一个就是按照一些运动过量后的身体反映来
“对号入座”。根据网上的资料和邢付强的回复，《洛阳晚
报》记者整理出9个标准，您可以来自测一下，看自己是
否有运动过量的表现：

●在运动量较少的情况下，依旧感到疲劳
●对运动缺乏热情，食欲下降甚至运动时感觉恶心
●同样的运动量后，身体感觉很虚，恢复的时间更

长，效果也不理想
●运动后睡眠质量反而变差，易醒甚至失眠
●整天精神萎靡，工作和运动效率低下
●身体平衡感下降，伴随肌肉弹性减小
●性欲明显下降
●静息心率和运动心率都有明显升高
●近一段时间关节等身体部位出现疼痛或突然受伤
如果运动一段时间后，出现以上其中一项症状，就要

引起警惕；出现两项及以上症状，可能就是运动过量。

□记者 王若馨 实习生 张琦 通讯员 艾金宝

天气转暖，无论是在室外跑步还是在健身房锻炼的人都多了起来，但市
民潘女士近日因运动过量导致出虚汗、膝关节疼，连胃口都没了。

什么是运动过量？如何判断自己是否运动过量？我们为您准备了一份
测试题，做完您就知道了。

爱美女士为减肥运动过量事 件

运动过量有这些损害专 家

今年28岁的潘女士，体形瘦
削、十分爱美。春节过后，站上电子
秤的她发现自己重了5斤，“天气越
来越暖和，脱去冬衣，一点儿肉都藏
不住”。她下定决心减肥，给自己制
订了一周4次的健身计划，计划中
包括跑步、健美操等训练。为了鼓
励自己坚持下去，她把女明星的瘦
身照片设为自己的手机屏幕。

计划总是赶不上变化。刚运动
了没两次，潘女士就感觉自己的身
体有些“不对劲儿”。“出虚汗，膝关
节有些疼，连胃口都没了。”潘女士
说，她怀疑自己生病了，赶忙去看医
生，却被告知，这是运动过量导致
的。

她疑惑不解，运动不是好事儿
吗？怎么运动多了还有害处呢？

运动过量会给人体带来哪些损害呢？
●邢付强总结了四条：

可能导致关节损伤。比如长时间跑步、暴走，
就容易导致膝关节磨损

可能造成免疫系统损伤。长时间运动会使身
体各个部位处于紧张状态，导致身体的免疫系统
受损紊乱，当遇到病菌、病毒侵袭时便容易罹患感
冒、肺炎、胃肠道感染性疾病

可能导致心肺损害。运动过量会增大呼吸
量、加快血液流动，这就加大了身体对心、肺的需
求，对那些心肺受损、心肺功能不全的人来说，剧
烈运动后还可能猝死

运动过量还是横纹肌溶解综合征的诱因

您是否运动过量了？自测题

邢付强提醒，如今重视健身运动的
人越来越多，但运动应当有度，切忌运
动成瘾。什么是运动成瘾？他给我
们举了个例子，如果一个健身爱好者
每天都要长跑或暴走，风雨无阻，哪
怕感冒不适仍旧坚持运动，并且运动
时间逐渐拉长，这很有可能就是运动
成瘾了。

“运动成瘾症往往是人对某些有规
律的运动产生了生理及心理上的依
赖。”邢付强说，运动成瘾的表现有：运
动形式单一；把锻炼放在优先
于其他事务的突出地位；不断

增大运动量；一旦有规律的运动停止，
就会出现身心状态的紊乱现象。“正常
人的运动要求是每周两次，每次一小时
的有氧运动，运动成瘾会加重上述运动
过量带来的四种损害。”邢付强说。

邢付强建议，有运动成瘾倾向的健
身爱好者，应适当增加运动形式及运动
项目，选择有竞争性的运动项目，参加
团体活动，多
培养其他兴趣
爱好，以转移注
意力。

适当运动，切忌运动成瘾延 伸

绘制 翔宇


