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冬冬季季健健身身不不能能停停增增强强身身体体抵抵抗抗力力

冬日爱上喝药酒

驱寒保暖又养生
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冬冬季季慢慢跑跑有有窍窍门门

中中老老年年人人应应结结伴伴
“慢跑是一项很理想的运动项

目，它能增强血液循环，改善心脏功
能，还改善脑的血液供应和脑细胞的
氧供应，减轻脑动脉硬化，使大脑能
正常地工作。并且跑步还能有效地刺
激代谢，增加能量消耗，有助于减肥
健美。”家住石臼的体育老师李先生
说，“我自己也一直坚持早上五点半
起床，从家跑到万平口，再跑回来，一
个多小时的时间，回家洗个热水澡，
很舒服，一天都很精神。”

据李老师介绍，冬季天气寒冷，
地面坚硬对脚部关节和膝盖的冲击
力加大，容易受伤，所以中老年人锻
炼身体最好是结伴出行。“尽量选择
公园、花坛旁边等车流量较少，且路
面平整宽阔的场地。”

李老师还建议，锻炼中应尽量
使用鼻子呼吸，避免凉气直接进入
口中。“很多人在户外跑步的时候，
容易咳嗽，嗓子不舒服，这是因为冬
天户外空气寒冷而干燥，当冷空气
或空气中的杂质刺激呼吸道的时
候，就容易给人一种咽部不适的感
觉。”李老师说。

李老师教了一个呼吸小窍门：
“尽量避免大口呼吸，而是要采取口
鼻混合呼吸的方法，即用鼻子呼吸的
同时，微微张开嘴，然后用舌头抵住
上齿，让吸入的空气，在口腔内接受
加温加湿的过程。”

室内健身成主流

强度应循序渐进
怕冷的市民将运动“搬进”健身

房，瑜伽、健美操、动感单车、豪华多
功能跑步机等项目深受大家喜爱，使
得室内健身也成为主流。

“冬季不愿意活动，像我们这些
上班族更得注意身材，不然很容易就
长胖了。”在某事业单位上班的小张

说，“九月份的时候办了一张健身卡，
每天抽出一小时来健身房锻炼一下，
跑跑步，跳跳健身操，挺好的。”

英派斯健身俱乐部的肖教练表
示，冬季健身应该在运动之前做好准
备工作，这样才不会伤害到身体，“在
健身房使用器械之前，一定要量力而
行，并且使用正确的步骤、姿势。”

“很多人不知道自己的能力如
何，靠蛮力或者认为多锻炼就是好
事，这都是错误的，用力过猛很可能
出现岔气、椎间盘突出、关节脱臼以
及韧带撕裂等后果。健身是一个循序
渐进的过程，不论在室内还是室外锻
炼，关键是做好热身运动，强度是可
以慢慢增加的，没必要心急。”肖教练
说。

进入冬季，不少人开始
张罗着泡药酒，不仅驱寒，
还能保健身体。

“天天都有来喝药酒
的，我们的药酒是自己泡制
的，一块钱一杯，治管风湿
的，有保健的，有补气血的，
客人来了根据自己的需要
自己倒上一杯，每天喝一
杯，尤其是冬天药酒更是深
受客人们喜爱。”利华商业
街一家火锅店老板曹女士
说。

在这家店里显眼的地
方摆放着六大桶药酒，每桶
药酒上都贴着相应的功能，
这药酒的功能还真不少：有
治疗腰膝酸软，四肢无力的
蚂蚁酒，能美容养颜，补气
血亏损的补血益气酒，还有
肾虚阳痿，女子体虚喝的海
马酒。

曹女士告诉记者，药酒
都是按照配方泡制的，很多
客人都是想喝这药酒，养生
又实惠，但是不能让客人喝
多了，药酒有药效，所以要

适当喝，每人每次限量一小
杯。

刘先生平日也喜欢来
杯酒，而到了冬天他说他更
喜欢喝药酒，“喝药酒可以
驱寒暖胃，有时候我会自己
买上点散酒，去中药店买上
点祛除风湿的药材回家泡
制，每天喝上一小杯。”

随后，记者来到了一家
老字号中药店，中药店的张
医生告诉记者，药酒的功能
原理是药借助酒活血的功
能将药力充分被身体吸收，
使药力直接达到病处。

“要按照自身的需要到
正规的药店选药材，按比例
抓取药材，要用度数稍高的
酒来浸泡，杀菌效果好，最
好使用玻璃容器浸泡。药材
浸泡7天后才能发挥药效，酒
要高于药材至少两横指，还
要注意应适当喝酒，不能贪
杯，高血压患者不宜喝高度
药酒，脾胃虚弱的也不能
喝。”张医生说。

（见习记者 杨睿）
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随着冬季气温的降低，持续的冷空气侵袭人体，容易使

人感冒、发烧。运动能增强人的抵抗力，在冬天依然不能停。

12 月 13 日，记者通过采访体育老师、健身教练了解到，

市民冬天可以选择室外慢跑，也可以将运动“搬进”健身房，

通过练习瑜伽、健美操来达到健身效果，在提高身体免疫力

的基础上，还能保持美好身材。
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