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做好“三防”，科学健身
陈炜介绍，深秋季节锻炼，最重要的是要做好三防：

防感冒、防拉伤、防空腹。

1.注意衣着，防止感冒：深秋的气温已经很低了。
锻炼时出汗多，稍不注意就有受凉感冒的危险，所以，千
万不能一起床就穿着单衣到户外去活动，要给身体一些
适应的时间。尤其是老人，早晨醒来不要马上起床，稍
微休息一会儿再下床。出去锻炼时应该穿一件宽松、舒
适的外套，等身体发热后，再脱下外衣，免得室内外温差
太大，身体不适应而着凉感冒。

2.做好准备，防止拉伤：准备活动是必须的，中老年
人尤其要有热身运动。锻炼之前没有充分做好准备活
动，会引起关节韧带拉伤、肌肉拉伤等，锻炼反而成了一
种伤害。尤其是中老年人，锻炼之前要做好充分的准备
活动，时间长短、活动方式因人而异，一般应该达到身体
微微发热比较好。做完准备活动，身体才能适应，经过
运动，才能达到锻炼目的。

3.晨起锻炼，防止空腹：有的人习惯早上起床先去
锻炼，练完之后再吃早饭，这样对身体不好。因为运动
时身体会消耗能量，经过一夜的消化和新陈代谢，前一
天晚上吃的东西已经消化殆尽，身体中基本没有可供消
耗的能量，如果在腹中空空、饥肠辘辘时锻炼，很容易发
生低血糖。所以，起床后运动前应该喝一些糖水，或者
吃点水果垫底，让身体得到一些启动的能量，更有利于
健康。

动静结合，放松身心
那么，深秋季节适合什么样的健身锻炼呢？陈炜向

大家推荐了几种。
1.户外太极：户外太极可调节情绪，每天打30分钟

左右，打完后浑身就活动开了，心情也比较愉快。之后
再闭目养神，静坐一会，动静结合，放松身心。

2.快慢走结合：慢跑前，先在操场上走一走，活动一
下肢体。随后调整好呼吸，把握好速度，跑个八九圈，微
微出汗，然后继续在操场上走走。慢跑和快走安全系数
很高，大部分人都适合。选择运动场所也很简单，只需
要避开车辆，找相对安全的地方就可以，自家小区，或者
附近学校操场就更好了，方便又安全!

3.来节八段锦：静态运动八段锦，运动强度适宜，每
天清晨起来做几组动作，活动一下颈椎、腰椎，感觉会非
常轻松，关节损伤也很小。两套八段锦的动作只需要15
分钟，很省时间，做完后上班也很有精神，中老年人都很
适合。

4.打乒乓球：乒乓球很多人都会打，无论是家人
还是同事，总能找到对手。打乒乓球时间控制在 30
分钟到一小时之间。为了避免出现拉伤，还可以做快
走、骑自行车等运动。这样的有氧运动对心脏、血管
都有好处。

给拖地板限时间
很多人做家务都是慢条斯理的，这就是问题的关

键。如果你在做家务比如拖地板时，放一些轻松明快

的音乐，然后为自己设定一个时间限制，在这个时间里
完成拖地板这个家务劳动。这样不仅能使你的劳动变
得更有效率，帮你节省时间，同时还能运动到你身上诸
如肩膀、手臂等肌肉。

洗完碗把手甩干
在洗盘子后，不要用烘干机或者干布去将盘子上

未干的水抹掉，取而代之的是用两只手来对它们进行
“手动甩干”。

可以双手各持一只盘子以站立的姿势将盘子置于
身体两侧，然后稍稍弯曲手肘，模仿鸟类挥动翅膀的姿
势上下摆动来“风干”盘子。这样坚持下来，手臂上的
赘肉很快就会变得紧致了。

把餐具调味散开放
将厨房中常用的厨具、餐具和调味品分开摆放在

厨房的各个角落里，在你烹调时，就需要你快速移动脚
步和腰部去取它们，在这样一个不知不觉的过程中你
就已经做了扭腰和走动这两项运动了。

完成一顿饭菜的时间差不多可以帮助你消耗大约
150卡路里的热量。 ▋王珊珊

深秋健身
做好“三防”

过了寒露节气，已是深秋季节，天气渐渐转
凉，早晚温差大，空气干燥。那么，这个时节，健
身锻炼时需要注意些什么呢？哪些项目适合锻
炼？市场星报、安徽财经网记者近日采访了省
国民体质监测中心副主任陈炜。

▋记者 江锐

每天爬楼梯减少坐电梯
从每天减少一次坐电梯开始，以楼高三层来

计算，台阶加起来全部一共 33 个。前两个星期，
下班后每天坚持爬 100 个来回，上下各一次。爬
楼也有要点，上的时候是两步一个台阶地上，这样
可以有效拉伸屁股和大腿后部的肌肉，下的时候
是一个台阶一个台阶地下，这是为安全考虑。如
果去不同楼层办公，建议就可以这样爬上爬下。

另外，爬完后，要记住做做拉伸动作，放松一
下，尤其是大腿和小腿。

饭后站半小时
在空间密集的办公室格子间，吃完午饭后，总

令人感到昏昏欲睡，这时就可以站一会。因为长
期久坐不动的工作模式，易使人体血液循环和消
化系统发生障碍，代谢水平下降。吃完饭后站一
会儿，有助于对食物的吸收和消化，不容易让脂肪
停留在腹部，鼓起小肚子。

耸肩抛臂扭腰
坐着办公，颈、腰、背和肩的工作强度最大，因

此对这些部位要重点关照。自然站立或坐姿，身
正腰直，双目微闭，吸气的同时，双肩胛先后向上
抬起，再向前、向下、向后作旋转运动 10 次，然后
反方向旋转 10 次。经常耸肩抛臂可使肩部和臂
的气血运行通畅，有效预防肩周炎和颈椎病。脚
与肩同宽，双手叉腰，四指在前，拇指在后紧顶肾
俞(在腰部第二椎棘突下，旁开 1.5 寸)处，先按顺
时针方向转动10圈，再以逆时针方向转动10圈，
此法对腰肌劳损、腰痛等诸病有一定防治作用。

坐在椅子上锻炼腿部
将椅子调高，使大腿与地面平行，可以降低对

肌肉、肌腱和骨骼的压力，预防肌肉骨骼疾病；选
择靠背椅，在腰部放一个卷起的毛巾或靠枕；手、
手腕和前臂在一条直线上，使小臂放在办公桌上
时肘部成直角；头部和身体保持直线，稍微前倾；
肘部应靠近身体，弯曲 90 度至 120 度为宜；双肩
放松，上臂自然下垂；双脚平放在地板上；椅子最
好加个垫子。

坐着办公，不仅颈、腰、背和肩的工作强度大，
而且经常坐着还容易囤积脂肪。学习一些办公室
微运动不仅健身而且还能瘦身，何乐而不为呢？

▋王珊珊

办公室微运动
瘦身健身两不误

身体的健康离不开日常的保健。那么你知
道日常生活中，怎么做家务有益身体健康呢？
在这个阴雨绵绵的季节，男士们何不把家当成
健身房，家务变成运动呢？

把家务当健身 男士们动起来


