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热身、保暖、项目

准备工作不可少

热身活动需充分。气候寒

冷,人体各器官系统保护性收缩,
肌肉、肌腱和韧带的弹力和伸展

性降低,肌肉的粘滞性增强,关节

活动范围减小 ,再加上空气湿度

较小,所以使人感到干渴烦躁,身
体发僵 ,不易舒展。如果不做热

身活动就锻炼 ,往往会造成肌肉

拉伤、关节扭伤。所以在冬季进

行健身锻炼时,尤其是在室外时,
首先要做好充分的热身活动 ,通
过慢跑、徒手操和轻器械的少量

练习,使身体发热微微出汗后,再
投身到健身运动中。

衣着厚薄要适宜。冬季进行

健身运动,开始要多穿些衣物,穿
着衣物要轻软,不能过紧,热身后,
就要脱去一些厚衣服。锻炼后 ,
如果出汗多应当把汗及时擦干 ,
换去出汗的运动服装、鞋袜 ,同

时穿衣戴帽 ,防止热量散失。另

外 ,在室外进行健身锻炼更要注

意保暖,锻炼完后身体发热较多,
总想凉快一下 ,切不可站在风大

的地方吹风,应尽快回到室内,擦
干汗水 ,换上干净衣服。冬季在

室外进行健身活动特别容易感到

脚冷 ,平时有些健身爱好者喜欢

穿健身鞋过冬 ,这样是不对的。

因为胶底鞋导热快 ,不锻炼时脚

掌容易受寒 ,以致引发冻疮、关

节炎等疾病。

运动项目巧选择。因为天气

和身体调节的各种因素 ,冬季不

再适合大汗淋漓的春夏型运动。

普拉提、游泳、羽毛球等诸多颇

为时尚的运动项目也开始成为不

少 人 “ 健 康 菜 单 ” 中 的 “ 主

菜”。专家指出 ,冬季运动要注

意“藏”,应侧重于耐力性项目,
多进行有氧运动。适宜的项目包

括长跑、健身操、游泳、滑冰、

爬山、羽毛球等。足球、篮球等

球类项目,属于对抗性运动,冬季

容易导致人体受伤。

防变、防早、防劳

冬季锻炼需三防

进入冬季,温差较大,这段时

间是感冒及肠胃疾病的多发季

节。老年人由于各脏器功能处于

衰退阶段 ,对外界的适应能力较

差,经受不了气温的突然变化,容
易出现咽干、鼻塞、声哑、关节

酸痛,大便干燥等症状。因此,老
年人入冬后的健身活动要注意三

防:防变、防早、防劳。

防变:老年人在晨练前,要根

据天气预报及当天气温变化及时

增减衣服 ,不要在锻炼时受凉伤

身。另外 ,冬季早晨常常浓雾弥

漫,这时出门锻炼,空气中大量的

尘埃、病原微生物等有害物质会

吸入肺内 ,易引起胸闷、呼吸困

难 ,严重者可引起鼻炎、肺炎、

气管炎、结膜炎等疾患 ,甚至引

发心血管疾病。因此 ,冬季晨练

也要因气候而定 ,空气污染指数

过高时不适宜户外锻炼。

防早 :老年人一般认为晨练

越早越好。实际上 ,冬季经常出

现逆温层 ,各种有害气体及烟尘

不易扩散,尤其在日出前,空气中

杂质、病菌较多。长期在这种空

气中运动 ,容易引发慢性呼吸道

疾病。此外,早晨6点心血管功能

处于最差状态 ,如果有心血管疾

病,易于发病。因此,不宜过早进

行锻炼。

防劳:冬季日照充分,阳光又

不是很强 ,是户外活动的最好时

期 ,老年人要根据自己的身体状

况 ,量力而行选择一些适合自己

的户外活动 ,千万要预防劳累过

度 ,适可而止。身体条件好的可

选择爬山、舞剑等活动。而体质

较差的人 ,则可选择运动量小的

项目 ,如户外散步、打太极拳、

练气功、做关节操等。

天天天渐渐渐寒寒寒 巧巧巧锻锻锻炼炼炼
气温降低,天气渐寒。为了增强体质,预防感冒等疾病的侵袭,很多市民都在寒风凛冽中坚持

锻炼。专家提醒,体育锻炼是增强体质的重要途径,但由于气候和生理的原因,冬季运动如果不掌

握分寸,很容易出现伤病,损害健康。冬季锻炼时要适时地添加衣服,做好热身活动,并选择合理

的运动项目,这样才能强身健体,为健康“加油”。

健康提醒>>

搓手、搓脸、搓脚
初冬养生“小动作”
搓手 :磨擦生热 ,增加局部

温度 ,可加速血液循环 ,能预防
冻伤和冻疮。

双手拇指的根部在医学上
称之为“大鱼际” ,是治疗呼
吸道病症的有效部位 ,刺激它
能促进血液循环 ,疏通经络 ,强
化面部“三角区”和咽、鼻、
喉及上呼吸道抵御感冒病毒侵
袭的免疫能力。

搓脸 :可防止面神经炎、
视力减退和肩周炎以及预防感
冒。

眼周的血液循环加快 ,不
仅缓解视力疲劳 ,也会减缓眼
睛的退行性病变。搓脸时按摩
鼻子 ,能促进鼻腔的血液循环 ,

防止鼻腔过于干燥,预防感冒。
搓脚 :每天坚持搓脚心 ,能

起到补脑益肾、益智安神、活
血通络的效果。

方法是左手握住左脚背前
部,用右手沿脚心上下搓100次,

达到脚心发热；再用右手握右
脚,用左手沿脚心上下搓100次,

搓的力度大小要以自己舒适为
宜。编辑：吴鹏 组版：褚衍冲
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