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冬泳锻炼注意误区：
1.冬泳爱好者不怕冷
人们经常误认为冬泳运动者不怕冷、不感冒、不易受

寒，这绝对是一种错误的解读。冬季人体全身裸露在寒
风冷水之中，寒气早已在人体不知不觉中潜入了体内，防
护措施不当易使运动者身体受寒。所以，冬泳运动最重
要的就是要在整个运动中讲求科学锻炼、持之以恒，防止
受寒患病。

2.练习冬泳可以治疗高血压
长期以来流传着“冬泳运动如心血管体操”的说法，

对高血压有一定的治疗效果。实际上，冬泳运动参与者
常易发生中风。如果高血压患者抱着治疗的目的参加冬
泳运动，在运动中血管受到超强的冷水刺激，人体血管舒
张、收缩的频率和振幅就会骤然增大，大大超出正常人水
平，这对高血压患者来讲是非常危险和致命的。

3.游的时间越长越能锻炼身体
冬泳时要注意随水温的变化调节运动量，即使是经

常参加冬泳锻炼的人也要做到这一点。水温在 10℃左
右，可以游400米甚至500米，但不要超过20分钟，这是
健康人接近极限运动量的数值，游200米左右最合适；如
果水温在 10℃以下，体质一般的人游 100 米或 2 至 3 分
钟即可；水温在 5℃左右，对大多数冬泳者来说游 1 至 2
分钟为好。

4.冬泳后马上洗热水澡
冬泳后应注意保暖，并立即运动以恢复体温。上岸

后，应用干毛巾擦干身体，直到身体发红为止。然后，迅
速穿好衣服，慢跑或原地跳动，直到体温基本恢复。冬泳
后切忌马上进入高温房间、烤火或者洗热水澡。

5.饭后锻炼效果佳
有些冬泳者认为，吃饱了去冬泳比较有劲，也会有更

多热量，其实这种做法并不科学。消化器官对温度的反
应很敏感，热刺激可以引起消化器官兴奋，冷刺激则起到
抑制作用，吃饱后立即冬泳影响消化吸收，容易引起急性
胃炎等消化系统疾病。而饭前冬泳，脂肪细胞内尚无新
的脂肪酸进入，通过运动比较容易将其“动员”出来转化
为热量消耗掉，效果最好。

冬泳锻炼要讲科学：
1.坚持慢游，适可而止是冬泳的基本常识。虽然游泳

是竞技体育，但冬泳却是养生性运动，也就是说它不适合
激烈的竞赛。当人体进入寒冷的水中后，表皮血液快速收
缩到心脏，使心脏受到很大的压力。如果这时快速游泳，
会使急速跳动的心脏更加快速地运转。心脏承受达到一
定的限制，会使一些冬泳者感到头晕、心脏不舒服。

2.要因人而异，不同的人冬泳的时间应因气温、水温
和人的体质而异，不可呈强攀比。如果游得过猛，时间过
长，上岸后全身麻木、冷颤不止，极易损伤人体器官，对身
体造成伤害。

3.要持之以恒，参加冬泳的人最好一年四季都坚持
进行“冷水浴”的锻炼。冷水浴的温度一般在摄氏10~20
度，初次冷水浴的水温不应低于 10 度，最好从 20~22 度
开始，每次降1~2度，直至水温和室温一致，最低降至10
度。在冷水里呆的时间，可以由最初的3~5分钟增至10
分钟，以不超过15分钟和不产生第二次寒颤为限。

如果从秋季就一直坚持不懈，等身体对冷水的刺激有
了一定的适应能力之后，就便于向刺激强度更大的冬季冷
水浴过渡了。当然。如果从夏秋开始就一直在江河中畅
游，对大自然的寒冷变化会更加适应，更有利于冬泳锻炼。

此外，冷水浴锻炼不能三天打鱼、两天晒网，要有坚
强的毅力，不使其间断。否则，由于身体一时不适，反而
会使身体得病。

冬季锻炼的注意事项：
1、室外锻炼要视天气而定。如遇温度低

于零下10℃，大风天或雾霾天则尽量避免户外
运动。

2、热身时间要长。冬季运动前的热身活
动一定要做得充分到位，最好达到 10~15 分
钟。热身时最好先做动态拉伸，然后做一定强
度的快走或慢跑等，直到微微出汗、毛孔张开
为止。

3、衣服不能过紧或过厚，不要戴口罩。
4、最好不用嘴呼吸。天冷时锻炼应该主

要用鼻子呼吸，不要张大嘴巴。

适合冬季的运动：
1、跳绳
跳绳属于一种非常有效的有氧运动，跳

绳 30 分钟就可以消耗掉 400 卡的热量，是一
项受大众青睐的健美运动。跳绳的花样众
多，有简单有复杂的，特别适合于冬季这样的
低温季节。

2、滑雪
冬天最必不可少的一项运动就是滑雪，

它在给你带来速度享受的同时，也锻炼了身
体的平衡能力、协调能力和柔韧性。这项运
动并不激烈，但却可以锻炼全身，它对头、颈、
手、腕、肘、臂、肩、腰、腿、膝、踝等部位，几乎
是人体所有的关节，都能起到比较良好的锻
炼作用。

3、慢跑
冬天，我们可以将习惯的快跑变成慢跑，

同时将晨跑改成上午十点以后或是下午。这
样可以有效避免身体消耗量过大，同时也避免
给身体造成伤害。在冬季户外进行跑步时，应
当穿着暖和厚实的衣服。同时应该确保内衣
有很好的透气性。

4、瑜伽
冬天空气干燥寒冷，在室内做一些简单舒

适的运动，比如瑜伽就是非常不错的选择，瑜
珈这种来自古印度的神秘健身方式，通过姿
势、呼吸、冥想等练习，使神经系统平衡，解除
心理压力。它的动作非常缓慢，而且并不会造
成全身大汗淋漓，长期练习瑜伽可调理内脏系
统，排除体内毒素，柔韧身体，最适合冬天这个
缩手缩脚的季节练习。

生命在于运动，然而冬季寒冷，锻炼时稍
不注意就可能达不到想要的效果。有数据显
示，冬季运动伤害比其他季节要高出三成。下
面总结了一些冬季锻炼的注意事项，希望能对
大家有所帮助。 ▋ 王珊珊

冬季锻炼大意易受伤
那些适合冬季的运动

进入冬季，冬泳以其独有的运动环境、富有挑战性
的运动形式，吸引了大批挑战自我的勇敢者。

提起冬泳，很多人容易陷入某种误区，认为冬泳只
适合少数人，而且是北方人的专利。实际上在隆冬季
节，南方的水温也接近了冰点，尤其对于合肥市民来说，
冬泳其实是一项非常好的健身运动。那么，冬泳需要注
意些什么呢？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

“夜跑”被认为是职场忙人锻炼身体的好方法，在年
轻人中相当流行。夜幕中跑步，大运动量后的一身淋漓
大汗，让人感觉神清气爽，尽享一夜安眠，白天工作更添
活力。然而，也有一些“夜跑族”因操之过急而跑出运动
性横纹肌溶解、心血管和呼吸系统问题。

啥时跑？其实上午10时~中午12时最好
早上因清晨晨雾未散，空气中的悬浮物较多；气温相

较较低，所以不宜跑太早，下午，不宜，城市经过一天运转，
排放的尾气尚未沉降。晚上，如果跑步时间过晚，容易因
运动兴奋影响入眠，所以尽量选择8点以前完成跑步。

跑多久？ 因根据跑步者的运动频率、强度和健康状
况等。不过，日前一项调查报告显示，最健康的跑步健身
强度是每周跑3次，总量140分钟以内，一般不要长时间
跑步；跑步的速度应该控制在慢速或中速，即约 8~10 公
里/小时。

夜跑的10点安全提示：
1、如果可能，与他人结伴夜跑；
2、如果家中有较大的狗狗，可以带着狗狗一起跑；
3、夜跑时不要戴耳机，或只戴一只耳塞，把音量调

低，以便及时听到危险靠近；
4、可以随身携带防身用喷剂，放到方便易拿的

位置；
5、携带手机，不要设置开机密码，如果发生意外，便

于急救人员同家人取得联系；
6、随身携带身份证件，以防出现紧急情况；
7、在黑暗的道路上跑步，要穿戴反光装备和头灯；
8、不要忽视自己的本能，如果感觉不对劲，就放弃平

常的路线，快速跑向较繁华的区域；
9、选择周边有其他人、其他活动的区域。
10、一个人跑步时，要经常更换路线和跑步时间。

▋王珊珊

冬泳后
切勿马上洗热水澡

关于夜跑的安全提示：尽量与他人结伴夜跑


