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冬季锻炼抗寒能力增强
陈炜介绍，冬季体育锻炼，由于肌肉不停地收缩，心

跳加快，呼吸加深，新陈代谢旺盛，身体产生的热量增
加。同时，体育锻炼还能增强大脑皮质的兴奋性，使体温
调节中枢能够灵敏、准确地调节体温，适应寒冷的环境，
提高人们的御寒能力。所以坚持冬季锻炼的人和一般人
相比，抗寒能力可增强8～12倍。

冬季在室外锻炼，不断受到冷空气的刺激，造血机能
发生明显的变化，血液中的红细胞、白细胞、血红蛋白以
及抵抗疾病的抗体适当增多，对疾病的抵抗力增强。所
以坚持冬季锻炼的人，很少患贫血、感冒、扁桃体炎、冻
伤、支气管炎、肺炎等疾病。俗话说：“冬天动一动，少闹
一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗”，就是这个道理。

选择冬季健身最佳时间让健身更加有效率，立冬过
后，气温骤降，很多人都选择待在暖气充足的房间，不愿
出门运动。其实，在冬季人体的新陈代谢功能远不如天
热时旺盛，是多种疾病的高发期。长期蜗居室内，空气流
通不畅，接触阳光不足，容易导致体质下降。因此，无论
年龄大小、生活忙闲，每天都该抽出一点时间，到户外活
动一下。

冬季健身最好不要过早
陈炜建议，冬季健身适宜在日出后进行。而冬季健

身最佳时间则在14时至19时之间，此时，人体自身温度
较高，体力较充沛，容易进入运动状态，不易损伤，对健身

大有裨益。
冬季健身在室外锻炼，首先要做好充分热身，冬季天

气寒冷，血管收缩，血液循环不畅，肌肉和韧带也较紧，可
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，再进行较大强度的运动。同时，建议大家在冬天
将热身时间延长，最好控制在15—25分钟。

在室外，健身间隙要适当缩短，尽量避免长时间处于
冷空气中。冬季健身如果间隙过久，体温下降，易使肌肉
从兴奋状态疲惫下来，再进行下组练习时容易受伤。

这些项目适合冬季锻炼
那么适合冬季的健身运动有哪些？陈炜推荐了六种

运动，总有一项适合你吧。
慢跑。慢跑是当今世界上最流行的有氧代谢运动方

法，慢跑的速度不宜太快，要保持均匀速度，主观上不感觉
难受，客观上以每分钟心率控制在180减去年龄数为宜。

跑走交替。跑走交替有两种方法：一种是先走后跑，
即走1分钟后跑1分钟，交替进行。每隔2周可调整增加
一次运动量，缩短走的时间，增加跑的时间。另一种是由
走开始锻炼，随着身体适应能力的增强，渐渐过渡到由慢
跑代替行走。运动时间可持续 20～30 分钟。适合初参
加锻炼及年老体弱者。

骑车。为了达到健身目的，锻炼者必须掌握好运动
的强度：初始者一般应达到每分钟蹬车 60 次；对于有一
定基础的锻炼者，每分钟蹬速可为 75～100 次。每次锻
炼的时间不得少于30分钟，每周不少于4次。

登楼梯。登楼梯是一项健身与日常生活相结合的运
动，锻炼者须具备良好的健康状态，一般采用走、跑、多级
跨越和跳等运动形式。

散步。据专家研究，可供高血压病人选择的运动方
式有散步、骑自行车、游泳。散步通过肌肉的反复收缩促
使血管收缩与扩张，从而降低血压。

弹跳。凡是增氧运动都有健脑作用，尤其以弹跳运
动为佳，可促进血液循环，起到通经活络、健脑和温肺腑
的作用，提高思维和想象能力。

按摩是消除疲劳的重要手段
按摩的主要的几种手法包括抖动、点穴、推磨等。首

先是抖动四肢，主要是放松肘、膝关节以及四肢肌肉群，
揉捏叩打时，先推摩大肌肉，后推摩小肌肉，一侧推摩后，
再推摩另一侧。此外，健身后也可以做一些放松活动，如
先慢走 200-300 米或慢跑 2-3 分钟后，躺下休息片刻，
平躺时脚放置的位置应略高于头，这样有利于下肢血液
回流到心脏。

进食是恢复精力的最佳方式
食物的摄取应该以蛋白质、糖、维生素和无机盐为

主。摄入量应该因人而异，一看状态，二是看目的，有的
人习惯运动后少吃，可以少吃一点；有的人运动后容易
饿，就可以适当多吃一点；有的人运动的目的是健身，运
动后不必刻意控制饮食量；有的人运动就是为了塑身，运
动后吃一点儿，再喝点运动饮料补充一些电解质即可。

健身后进行洗浴
在健身后进行洗浴不仅可以清洁皮肤，使心情愉悦，

还可以促进血液循环，加速体内代谢废物的排出，促进疲
劳的消除。但不要运动一结束就冲向浴室洗澡，这很容
易影响身体的血液循环，增加心脏的负担。尤其是蒸汽
浴和桑拿浴，如果训练后立刻使用很容易出现头晕等现
象。温水浴后可感到精神爽快，从而加速疲劳的消除。
如果每天都进行慢跑、快走等运动量偏小的活动，就不必
天天冲澡，可以在快走回来后泡泡脚，水温在40℃~42℃
即可，时间不宜过长，15~30 分钟为最佳，泡脚也可以起
到恢复精力，缓解疲乏的效果。

睡眠是消除疲劳最有效的手段
要按时睡眠，养成良好的生活习惯。保证有足够的

睡眠时间和睡眠质量。睡眠时间可以稍微延长一些，达
到 8~9 个小时，这样可加速恢复。如果是早上参加运动
的人，下午又有重要的事情要处理，中午适当睡一会儿是
很好的选择，可以让人在下午迅速恢复精力，睡眠时间可
以适当延长一些，但最好控制在1个小时左右。当然，如
果下午没什么事儿，也没有午睡习惯的人，等到晚上睡觉
也是可以的。

健身后，体力就会大量消耗，身体处于疲劳的状态，
那么健身后疲劳怎么办？如何消除健身后疲劳？

▋ 王珊珊

健身后疲劳酸痛 只能坐等恢复吗？

冬练三九，这是人们在长期锻炼中总结出的宝贵经验。
冬季虽然寒冷，但坚持参加体育健身活动，不仅能

锻炼身体、增强体质，而且能锻炼不怕严寒的坚强意志，
提高身体的抗寒能力，防止发生各种疾病。那么，冬季
锻炼有哪些好处呢？冬季锻炼要注意些什么？哪些运
动适合冬季锻炼？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 老年人如何散步

针对性锻炼更健康
散步是老人常用的锻炼方式。看似很简单，

其实有大学问，老人身体状况不同，选择的运动方
式也应略有差异。根据个人情况，选择不同的方
式、时间和运动量，才能使锻炼更有针对性，更利
于身体健康。

体弱的老人拄根拐杖
身体虚弱的老人平衡力较差、重心不稳，最好

有支撑物保持身体平衡，比如拄根拐杖。这样，散
步时可以适当将手臂甩开幅度大些，步伐迈大些，
散步速度也最好由慢到快，使全身器官都参与到运
动中来，促进新陈代谢。拐杖以250—350克、不锈
钢材质的为好，拿在手里有沉稳感又不会太重，结
实又不易变形。拐杖底端要有橡胶，增加其与地面
的摩擦力。拐杖的高度应因人而异。每天散步时
间依当天体力调整，最多两次，每次 30～45 分钟。
骨质疏松的老人较容易摔跤，最好也用拐杖。

体胖的老人延长距离
建议体胖的老人多走一段距离，延长散步时

间，不但有助于消耗体内多余的热量，还可以促进
血液循环和新陈代谢，改善心脏的功能。散步的
节奏不宜太快，可以快慢结合，开始主要用脚跟着
地，在放松状态下走4 分钟，速度保持在每秒钟走
两步，随后换成踮脚走，较快地走 5 分钟，如此反
复交替，再正常走一会儿。另外，在保证安全的前
提下适当加大步幅，大腿和臀部多用力，消耗更多
的热量。

患高血压别选早晨
心血管不好或患高血压的老人散步时，不要

背着手、驮背，最好挺胸抬头，尽量全脚掌着地，微
微收腹，自然摆臂，以免压迫胸部，影响心脏正常
功能。步伐应以中慢速为宜，不要太急，避免血压
升高。另外，一般一天中，早晨老人的血压最高，
傍晚相对稳定，因此最好晚饭后散步。

患冠心病步速要慢
患冠心病的老人应多留意心率。散步的合适

心率为每分钟不超过“170-年龄”。如 65 岁的老
人，170减65等于105，则他走路时的心率应保持在
105次左右，最高别超过125次/分钟。因此，患冠
心病的老人散步速度一定要慢，以免心律失常。运
动时出点汗，呼吸顺畅，就能达到很好的效果。建
议结伴而行，随身携带药物，以防出现危急情况。

患糖尿病不能饿肚子
饿肚子散步容易导致低血糖，患糖尿病的老

人最好在饭后 30 分钟或 1 小时散步。另外，宜缓
不宜急，应按照平时的步速散步，一秒钟一步或两
秒钟三步即可，以身体发热、微出汗为宜，每次散
步15—40分钟，每天1—2次。 ▋王珊珊

冬季健身有“良方”

日出之后可锻炼
时间宜为一刻钟


