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冷空气到来降温不断

““冬冬练练模模式式””从从健健康康晨晨练练开开始始
健康论坛

冬季锻炼
要避免误区

为给广大读者提供更便利的就医和
维权平台，本报开通“健康论坛”，开通后
引发市民强烈反响。本期专家支招市民
针对冬季锻炼提出的疑问。

赵女士：冬季气温低，尤其是一些潮
湿刮风环境较为常见，这样的天气适合
进行锻炼吗？

专家答疑：冬季潮湿刮风环境可加
剧冻伤，在冬季锻炼时要格外注意保暖
防冻。此外，冬季运动也要注意预防冻
伤。如果外界气温过低，就会使身体的某
些暴露的部位受到强刺激，破坏正常的
组织结构，引起血液循环障碍，造成冻
伤。此外、冻伤还与潮湿、刮风、人体抵抗
力差、局部静止不动等有关。预防冻伤，
服装鞋袜要保温、合适，注意保持干燥、
潮湿后要及时更换，对于身体暴露的部
分要采取防护措施(戴手套、护耳等)。

孙先生：冬季锻炼和其他季节有什
么不同，要避免哪些误区？

专家答疑：冬季锻炼要注意保暖防
冻，同时要避免一种误区，比如认为带病
坚持锻炼对身体有益。事实上，身体出现
不适，就应暂停运动或减少运动量。否则
会加重病情，延长病期。如果在运动中出
现眩晕、胸闷、胸痛、气短等症状，应立即
停止一切活动，必要时呼叫急救车。

如果您在健康方面有什么疑问，我
们将第一时间为您对接医疗专家，努力
帮您解决遇到的难题；如果您遇到就医
维权问题，也请告诉我们，本报将竭力帮
您解决。健康论坛，等你发声，欢迎拨打
本报健康热线18805345202。

受冷空气影响，近来气温
明显降低，不少坚持锻炼的市
民也随着天气条件调整了自
己的锻炼模式。专家提醒，在
这样的天气条件下，喜欢清晨
锻炼的市民应注意避免锻炼
误区，从健康晨练开始，健康
合理的进行冬练。

“到了冬天，应该多做一
些有氧运动，不仅可以暖和身
体，而且能够提高身体免疫
力。”德州一医院专家说，锻炼
是一个需要持之以恒的事情，

不能因为天气冷就不锻炼，但
冬练不可过分追求剧烈运动，
应当根据体质选择冬练方式。

该专家介绍，冬季晨练，
早上空气新鲜，增加心肺功
能，让人从睡眠的状态中苏醒
活跃过来，还可以增加抵抗寒
冷的能力，预防感冒。但是冬
季晨练也不能盲目，冬季人体
的肌肉、关节组织活动性降
低，具有一定惰性，因此锻炼
时更要做好充分准备活动，可
进行3—5分钟的慢跑、呼吸体

操、伸展练习等；也可做静力
性牵拉练习，使参与工作的肌
肉得到伸展和放松，有效消除
运动引起的肌肉痉挛。

此外，开启“冬练模式”，
要注意时间上不宜过早或过
晚。冬季晚上气温低，有害污
染物质沉积地面，人们若过早
锻炼，就会吸入很多的烟尘和
有毒气体。适宜锻炼的时间多
是日出后日落前。

当然，冬练也要遵循适中
原则，一般而言，训练量的计

量可以采用心率测定衡量运
动负荷量，体质强壮的可以尽
力锻炼，心率达到150次/分也
没有问题，而健康老人慢跑强
度的心率数则应控制在115次
/分左右，如果是体质孱弱的
老人心率数则应以不高过100
次/分为宜。无论是何种人群，
锻炼都需要遵循适中的原则，
经过锻炼后，倘若全身舒畅，
精神愉快，睡眠良好，食欲增
加，四肢有力，则说明运动量
掌握得比较适当。 (王乐伟)

近日，德州市人民医院开展“健康山东，幸福德州”为主题的送医下社区活动，为德州市
交通警察支队四中队民警进行义务查体及急救健康知识培训。 本报通讯员 傅启凯 摄送医下社区
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