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只是锻炼剧烈了一些，
怎么就得了横纹肌溶解症？

相比休息了两天之后酸痛缓解的小
龙，14岁的初三学生小陆（化名）情况更
严重一些。有次上完网课，她完成了 200
个深蹲之后，还做了仰卧起坐和跳绳，当
天觉得很累，第二天一早，小陆双腿酸痛，
轻轻一碰就痛，走路都有些不稳了。刚开
始家人以为休息一下就会好，等到出现尿
血症状，家人这下不敢再拖，马上带小陆
到了医院。

在宁波市第一医院急诊科，医生听完
小陆家人讲述后，怀疑可能是横纹肌溶解
症。经检查，小陆的肌酸激酶数值高出正常
标准900倍，肌红蛋白升高，被诊断为横纹
肌溶解症。

小陆家人百思不得其解，孩子只是
锻炼剧烈了一些，怎么就得了横纹肌溶
解症呢？

其实，横纹肌溶解症并不少见。宁波
市第一医院急诊科专家介绍，横纹肌又
称骨骼肌，主要附着于骨骼上，在显微镜
下观察又呈现明暗相间的横纹而得名。
横纹肌溶解综合症是指骨骼肌受到损
伤,肌细胞内的物质渗透到血液中，很容
易造成急性肾损伤、电解质紊乱等一系
列问题。

引起横纹肌溶解主要有物理因素和非
物理因素。物理因素常见的原因就是剧烈
运动或长时间不运动后的突然大量运动、
肌肉挤压伤、高热等。

非物理性因素则包括药物（大剂量给
药，肾脏或肝功能不全，使用环孢素、华法
林、他汀类、地高辛等药物）、毒物（受污染
的小龙虾、急性有机磷中毒等）、感染（病毒
和细菌感染均可导致）、电解质紊乱、自身
免疫性疾病等。

横纹肌溶解，最常出现的表现是受累
肌群出现疼痛、压痛、肿胀、肌无力等；全身
乏力、发热、心动过速、恶心呕吐等；尿液呈
现茶色或酱油色或红葡萄酒色。医生提醒，
一旦出现以上症状，患者应立即就医治疗，
否则严重的会影响肾脏功能。

200个深蹲+跳绳、仰卧起坐后，初三女生尿色发红

同样运动量
为何我家孩子横纹肌溶解

同样的运动量，
为什么有的孩子没事？

同样是上体育课，为什么有的孩子会出现横纹肌
溶解，有的孩子又不会，人们该如何判定适合自己的
运动强度？

专家表示，每个人耐受能力不同，所以同样的运
动量后每个人的表现会不一样。

专家建议，要想判断自己的运动是否适量，可参
照“适量运动法”：以锻炼刚停下来时 1 分钟的脉搏数
为基准。用220减去年龄数为最高脉搏数。一般来说最
高脉搏数乘以 60%为理想锻炼脉搏数的下限，体弱者
与老年人不宜较剧烈运动，应取下限为宜。最高脉搏
数乘以 85%为理想脉搏数的上限，若达到或超过上限
就应减少运动量。

在运动中，要遵守循序渐进的原则，根据自己的
情况量力而行，逐渐增加运动量，包括训练时间、强
度、耐热能力等各个方面。此外，运动前以及在运动的
过程中一定要补足水、电解质以及维生素，尽可能少
量多次，避免出现脱水的情况，这样能够大大降低横
纹肌溶解的风险。专家建议，孩子们在完成体育任务
时一定要量力而行，实在吃不消的话记得向老师反
馈，每天保持适量的运动，有益身心健康。

初三的孩子，面临体

育中考压力，一点不敢放

松锻炼。因暂时无法返

校，有些孩子把户外体育

课搬进家里。初三男生小

龙在家里上体育网课，深

蹲、跳绳、高抬腿，一次高

强度运动后，小龙感觉双

腿酸痛，走路有点一瘸一

拐。家长担心运动量太

大，向老师请假，好在休

息了两天之后，他的酸痛

症状缓解了很多。

□记 者 孙美星
通讯员 陈静娜

漫画：严勇杰
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