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本报12月15日讯(见习记者
樊舒瑜) 近期，雾霾来势汹

汹，淄博多次深陷“霾”伏，淄博
今冬已经启动5次重污染天气
Ⅲ级应急响应。受雾霾影响，市
民在锻炼时感到“心有余而力
不足”。如何科学、正确地锻炼
成为广大市民关心的话题，本
期齐鲁晚报大篷车为市民讲解
冬季锻炼常识，提醒市民雾霾
天气户外锻炼反伤身。

在重污染天气下，对于习
惯了户外运动的人很不习惯，
但必须要科学锻炼身体。“雾霾
天气对户外健身影响很大。现
在空气中的尘埃颗粒数量要比
平日多许多，运动者的呼吸量
要比正常增加几倍甚至几十
倍，这样，健身者吸入体内的尘
埃就会较多，就会对人的呼吸
道产生影响。”漱玉平民大药房
的工作人员伊希玉说。

伊希玉介绍，雾霾天气时，
空气中漂浮着粉尘、烟尘，空气
中的有害物质容易对人体的呼
吸道产生刺激，可能会引起急
性上呼吸道感染、急性气管支
气管炎及肺炎。“冬天运动太剧
烈，本身就易得风湿。再加上环
境不好，过度的室外运动会诱
发多种疾病。如果非要运动，要
选择环境好的地方，并且运动
量不能太大，做些散步就好。”

伊希玉建议，既然户外运
动在这种天气下难以进行，那
么很多健身爱好者自然会想
到进行室内健身运动，比如瑜
伽、健身操等有氧运动，去健
身俱乐部游游泳、做做器械运
动都是不错的选择。此外，冬
季里滑雪也是一项不错的运
动：“滑雪场远离城区，空气可
能要好一些，去滑雪也是不错
的选择。”

冒冒着着雾雾霾霾天天户户外外锻锻炼炼得得不不偿偿失失
运动时呼吸量加大易吸入有害物质，该咋科学健身听听大篷车讲座

天气变冷，人们容易犯懒，因
此常常囤积脂肪，所以就有人认
为冬季健身后尽量避免饮食，这
种观点是十分错误的。只有正确
的补水和进食，才能收到更好的
健身效果。消耗增加，出汗脱水，
肯定会口渴，但有的人却拒绝喝
水，认为运动中喝水或进食对健
康不利。运动保健专家解释，运动
中出现口渴、饥饿、头晕等症状多
是由体内血糖下降以及水与电解
质丢失造成的。为维持血糖水平
和体液平衡，运动中每隔 1 5分钟
至30分钟喝水补充是必要的。

运动过后大约一小时可以吃
正餐或硬质食物。人在体育锻炼
后，常会感到肌肉、关节酸胀，而
此时若单纯食用富含酸性物质的
肉、蛋、鱼等，会使体液更加酸性
化，不利于疲劳的解除。因此，运
动后的饮食应更多选择碱性食
物。蔬菜水果类食物富含维生素
和微量元素，多属碱性食物，能阻
止血液向酸性发展，有助于运动
后的恢复。

运动过后

多吃蔬菜水果

冬天锻炼有讲究，以下几种
特殊人群要谨防运动损伤，不然，
健身不成反而伤身。

长期开车者。长期开车者膝
关节和踝关节都比较僵硬。若拉
伸运动做得不充分，很可能造成
拉伤。

长期不运动者。有的人长时
间不运动，会觉得来健身馆如果
不加大运动量就没有意义。其实，
这是错误的想法，这样做很可能
会给身体造成损伤，锻炼初期应
循序渐进、量力而行。

关节炎患者。即使关节炎已
经痊愈，在冬天做运动也要尤其
注意，要避免大量的力量练习。此
外，关节部位受过损伤的人在锻
炼时也要注意保护自己，一定要
提前告诉健身教练自己的身体情
况，在教练的指导下科学锻炼。

关节炎患者应

避免过多力量练习

冬季跑步是有益身心健康一项
运动。那么如何在冬季保持高效的
锻炼，强健体魄，同时又避免伤害
呢？

跑步时要穿防滑鞋。冬季地面
较滑，人们运动时要选择软橡胶底
的鞋作为跑鞋，同时鞋底的胎面花
纹要宽且深。

先逆风而行，后顺风归家。在有
风的时候锻炼要格外注意跑步方
向。如果起先就顺风而行，身上会出
一些细密的汗珠，这样当你逆风跑
回来的时候就有冻感冒的风险。所
以专家建议：跑步时先逆风而行，后
顺风归家。

切忌棉质衣物。人们运动过后
会出汗，同时体温上升，人体自身与
外界形成巨大温差。被汗浸透棉质
衣物粘着在皮肤上使人发冷，易感
风寒。所以专家建议人们在运动的
时候最好穿有易吸汗特点的纤维织
物。

跑步先逆风而行

后顺风归家

冬冬季季运运动动宜宜控控制制在在3300分分钟钟左左右右
结合自身情况合理安排运动量，切不可照搬他人运动计划

“冬季锻炼的人，一定要注意保
暖，除了要穿透气保暖、又不会妨碍
灵活运动的衣服以外，手套、口罩等
也是必要的保暖工具。”漱玉平民大
药房的工作人员孙振海说，运动的
时候，血液循环加快，体温升高，虽
然短时间之内不会感觉到寒冷，但
是由于毛孔张开，冷空气很容易侵
入身体，造成肌肉痉挛、运动疲劳反
应加重、抵抗力下降等不良反应。所
以，运动后要及时穿上外衣，做好保
暖工作。另外，经常揉搓脸部和手
部，以促进局部的血液循环，或者涂
抹适量的防冻霜，以防皮肤受到损
伤。运动结束后，不能立即饮用冷水
或饮料，小口喝温水补充水分即可。

孙振海介绍，冬天天气冷，血管
收缩，血液循环不通畅，肌肉和韧带
相比平时比较紧，这时候猛地发力，
很容易造成肌肉拉伤、韧带撕裂甚
至骨折。运动前做好热身工作，可以
升高体温，降低肌肉的粘滞度，放松
肌肉，使肌肉达到运动所需的状态。

“很多人对热身有一个误区，觉
得一定要活动关节，活动关节没有
热身的效果，做得不好还容易造成
关节的急性损伤。其实只要慢走5到
10分钟左右，就足够达到热身的效
果了。”孙振海说。

漱玉平民大药房的工作人员朱
双双介绍，冬季运动对身体素质的
要求相对平时要高，制订运动计划
的时候，要结合自身的身体情况安
排运动量，切不能照搬他人的运动
计划。虽然冬天可以适量地降低运
动量，但有两点要注意：一种情况是
一有时间就热情高涨，一下子做大
量的运动，另一种情况是没时间就
一点也不锻炼，这样不会达到锻炼
的效果，反而会体力透支。

一般人运动时间控制在多少最
好呢？漱玉平民大药房工作人员朱
双双说：“一般人在冬季运动时间控
制在30分钟左右就足够了，一旦出
现手脚冰冷，出汗过量，甚至头晕恶
心的话，就说明运动量过大，要停止
运动。另外值得注意的是，在正式结
束运动之前，一定要做5到10分钟的
肌肉伸展放松练习，利于身体肌肉
和关节的恢复。”

“患有心脏病，高血压
和糖尿病的人，不能空腹运
动。尤其是糖尿病人，最好
随身携带补充热量的食物，
以防发生意外。”孙振海特
别强调，天气变冷时，心脏
病和高血压的人往往会出
现血压升高的现象，一旦空
腹运动，就容易出现血糖不

稳定和血管收缩等情况，严
重的甚至可能因低血糖和
心脏疾病而猝死。所以运动
前一定要适当进餐，舒缓后
才能去运动。

另外，孙振海提醒市民，
雾天不宜运动。研究表明，雾
是由无数的小水珠组成，这
些水珠中含有大量的尘埃等

有害物质，运动时由于呼吸
量增加，肺部会吸入更多的
有害物质，会对上呼吸道产
生有害影响，尤其是近期，雾
霾天气频繁出现，会对身体
健康造成很大的影响。孙振
海建议，如遇雾霾天气，即使
健康人群也要避免外出锻
炼。

“雾天，很容易出现嗓子
不舒服的症状，因此更要注
意饮食清淡，少吃刺激性食
物。雪梨炖百合能够达到润
肺抗病毒的效果，可以多食。
老年人及孩子应保持科学饮
食，多饮水，合理安排生活，
避免过度劳累。”孙振海说。

孙振海介绍，晨练前老
年人可以喝杯蜂蜜水，提供
能量。中年人及年轻人，早晨
起来可先吃一些水果，多少
提供一些能量，再去锻炼。在
晨练后，晨练的人食物中的
热量应当高一点，因其消耗
的热量需要通过食物来补
充。

“对于老年人来说，不宜
补充太多的蛋白质，鸡蛋吃1
-2个，对于高血脂、高胆固醇
的老人，吃一个蛋黄就行，碳

水化合物不宜摄入太多，最
好多吃杂粮如全麦馒头，喝
一杯豆浆或一碗小米粥。早
餐必须有蔬菜，水果可作为
加餐用。”孙振海介绍，而对
于中年人及年轻人，因为还

要上班，再加上晨练后体力
的消耗，早餐应丰盛。鸡腿、
瘦肉可适当吃一点，一些杂
粮馒头或全麦面包也可适当
吃点，另外加一份蔬菜、一杯
牛奶，提供人体必需的能量。

本报见习记者 樊舒瑜

寒冷的冬季加强锻炼，不仅可以提高身体的抗寒能力，而且可以锻炼人的意志。人们要根据季节特征、自身状况科学合合
理地安排锻炼项目和锻炼强度，做好充分准备，以避免不必要的运动损伤。那么冬季锻炼，广大市民应注意哪些问题呢呢？

心血管疾病患者不宜空腹运动

注意清淡饮食，运动后加强营养补充
运动仅凭一时热情

反而会透支体力

慢走5到10分钟

热身放松肌肉韧带

相关链接

漱玉平民大药房工作人员给社区居民免费查体。（资料片）

漱玉平民大药房工作人员在为市民免费测量血压。(资料片)
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