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雾霾天运动应注意什么
陈炜介绍，清晨是一天中雾霾较严重的时期，雾霾

中的“细颗粒物”（PM2.5），可深入到细支气管和肺泡，且
难以脱离，直接影响肺功能，而且冬天寒冷的空气还会
造成冷刺激，很容易导致食管痉挛、血压波动、心脏负荷
加重等。晨练时，随着活动量增加，人的呼吸加深、加
速，自然会吸入空气中更多的有害物质。如需锻炼，最
好等太阳出来以后，上午 10 时到下午 6 时为宜，这时太
阳出来后晒到地面，大气上下对流，污染的空气向高空
扩散，对人体的危害会减小。

1.不要在户外做大强度锻炼
雾霾天持续的时间比较长，程度也比较严重，如果做

大强度的运动，也就是心跳加快，带有喘气、出汗的运动，
势必吸入更多的有害物质。而且出汗后，毛孔张开，皮肤
也容易吸收有毒的细颗粒物，难免会堵塞在毛孔中形成黑
头，造成毛孔阻塞、角质堆积、肌肤起皮等肌肤问题。

雾霾天即使在户外运动也要选择环境相对较好的地
方，还要控制好运动的量和强度，既要活动了身体，又不
至于强度太大，吸入太多的有毒物质，反而不利于健康。

2.慢病族保持温和运动
雾霾天气压低，空气中悬浮尘埃等有毒颗粒，慢性

支气管炎、支气管哮喘、高血压、冠心病等慢性病患者都
应当绝对避免户外运动锻炼，但是可以选择一些室内的
温和保健操或者绕臂运动。

3.化整为零进行小强度锻炼
在雾霾天想出去活动活动，可以采取化整为零的方

式，将半小时分为3个10分钟进行，每个10分钟按小于
平时的运动强度进行锻炼，尽量不要呼吸太快和出汗，
充分休息后再进行下一个10分钟的锻炼，这种锻炼方式
跟一次性锻炼30分钟一样有效。

雾霾天怎样科学健身
陈炜表示，雾霾天锻炼，运动的场所不只是户外，也

可在户内。运动的方式不只是从头到尾动个不停，中间
也可以稍做休息。运动的项目不只是有氧锻炼，也可以
有力量练习、柔韧练习、平衡练习等，正好借着这个雾霾
天提升一下平时忽视的其他运动素质能力。

爬楼梯：爬楼梯是一项较好的有氧运动，它有利于
增强心、肺功能，使血液循环畅通，保持心血管系统的健
康；同时可以增强下肢肌肉力量，强壮骨骼，促进骨组织
的新陈代谢，防治骨质疏松症。爬楼梯基本上与登山消
耗的热量差不多，对于想控制体重减肥的人来说，也是
在雾霾天继续减肥运动的较好选择。爬楼梯时膝关节
部位承受负荷较大，有膝关节部位损伤和疾病的人不宜
参加此项运动。上下楼梯要把握好节奏，速度不能过
快，以防止摔倒。体力好的人和年轻人可以速度快些，
体力虚弱的人和老年人可以速度慢些。

跳绳：持续跳绳10分钟，与慢跑30分钟或跳健身舞
20分钟相差无几，可谓耗时少、耗能大的有氧运动。跳绳
能增强人体心血管、呼吸和神经系统的功能，可以预防诸
如糖尿病、关节炎、肥胖症、骨质疏松、高血压、肌肉萎缩、
高血脂、失眠症、抑郁症、更年期综合征等多种疾病。跳绳
是一项协调全身的运动，能够增加全身肌肉的强度，摇绳
时，手臂和肩膀的参与，能让肩部的肌肉得到锻炼，可有效
缓解肩颈酸胀疼痛的情况。跳绳者应穿质地软、重量轻的
高帮鞋，避免脚踝部受伤。选择木质地板较好，切莫在硬
性水泥地上跳绳，以免损伤关节，并易引起头昏。胖人和
中老年妇女宜采用双脚同时起落。同时，也不要跳得太
高，以防止单脚跳时关节因过于负重而受伤。

蹲起：做蹲起时双脚分开与肩同宽，上身挺直，可以
稍微前倾，但不能弯腰；蹲下时膝关节尽量不要超过脚
尖；膝关节要一直向前，不能内八字，不能晃动；起来时
要有意识地让屁股先用力；整个过程保持匀速。做蹲起
时可以根据个人的习惯，双手抱头或双手平举，也可双
手叉腰。蹲起练习是一种非常好的锻炼方法，老年人锻
炼时应该注意动作要轻缓，避免长时间蹲下后的突然站
起，必要时可以手扶座椅做蹲起练习，防止摔倒。

前一段时间连续的雾
霾天，让许多有户外锻炼
习惯的中老年朋友有些无
所适从。那么，雾霾天能
不能运动？如果真要坚持
运动，又该如何科学健身
呢？为此，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
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倒着跑步的姿势虽然看上去很奇怪，但是会更好的保
护关节和燃烧更多的热量，是一种老少皆宜的跑步方式。

倒着跑步更益于身体健康
这种时尚运动在上个世纪70年代就已经出现，运动

医学专家最早推荐受伤（膝盖和后背）的运动员采用这种

锻炼方式进行恢复。从那时起，倒向跑步就和拳击、曲棍

球一样成为一种重要的锻炼方式，而且能让人们快速达

到健身目标。倒着跑步的人采用的速度是普通跑步姿势

的80%即可以获得相同的生理和健康功效。

研究者发现倒着跑步还能促进心血管健康。当然，

倒着跑步也有些窍门可以遵循：首先要选择平坦宽阔的

路面，直线距离在50 米至100 米之间，来回行走检查坑

洼磕绊之处，视野不受遮挡。初学者可以和伙伴一起参

加，既增加乐趣，又能相互提醒不容易摔倒。

5个跑步要领帮你预防跑步伤
1、头肩稳定。跑步过程中，头部和肩部应保持稳

定，切忌摇头晃脑。两眼应注视前方，肩部适当放松。
2、身体挺直。从脖颈到腹部的身体躯干应保持自然

直立，不要弯腰驼背或刻意挺直，左右摇晃幅度不宜过大。
这一姿势有助于保持呼吸顺畅、身体平衡和步幅协调。

3、前后摆臂。跑步时，自然摆臂十分重要，手的左
右摆动幅度不应超过身体正中线，上下摆动不能高过胸
部。摆臂过程中，手指、手腕和手臂都应保持放松，肘关
节弯曲90度左右，靠近身体两侧。

4、轻轻握拳。跑步时，双手应自然轻握。握拳过紧
会造成前臂肌肉紧绷，进而阻碍肩部正常动作。跑步
时，手上千万别握着手机、MP3或饮料瓶，否则会导致身
体摇摆，无法保持正确的直立姿势，增加损伤几率。

5、步伐短小。步伐一旦过大，跑步时就会有伸脚向
前够的感觉，这样会产生破坏性的压力，极易造成运动
伤。日常跑步过程中，步伐不必太大，每次落脚点位于
身体前方 33 厘米左右为宜。突然加大步伐容易导致跟
腱受伤。落地后脚趾应有“抓地感”，身体同时前倾，以
减缓脚部与地面的冲击力。冲击力越小，脚踝及其关节
受伤的危险就越小。 ▋王珊珊

倒着跑步有益健康
教你5个要领防跑步伤

告别驼背
教你运动4招拥有挺拔背影

背影可以反映出人真实的一面，
男人的背影是否挺拔直接影响他的形
象。背部是人体的重要部位，背部的
挺拔与否，直接决定了一个男人整个
形体的优美程度。一个结实健美的背
部，不仅会让你看起来形态优美、线条流畅，整个人
也会显得高很多。作为一个需要肩负起事业和家
庭重担的男人，不仅需要广阔的胸襟，更需要坚实
的腰板。如何拥有挺拔的背影？教你以下四招。

交叉机+深蹲
用交叉机练习时要注意身体保持正直，脚面对踏

板用力的部位应该是前脚掌而非整个脚掌或脚后跟，
以保护脚踝和膝盖。感觉额头微微出汗说明此项热
身已经到位，像现在的气温练习 10 分钟即可。深蹲
时，屈膝下蹲到大腿和地面平行或稍低，静止1秒钟，
大腿和臀部用力使两脚蹬地，身体回复到直立。整个
动作的过程中，背部要平直，膝盖不要外展、不要超过
脚尖，臀部不要后突，后腰要下塌，感觉后面有把椅
子，身体向下坐。下蹲时吸气，回复时呼气。正确的
呼吸方法应是鼻子吸气、嘴巴呼气。重复 12～15 次
为一组，做 3 组即可。为了达到锻炼效果，组与组之
间的休息要控制在1分钟以内。

坐姿划船
这项练习主要是针对上背部的肌肉群。坐上器

械之后首先要调整座位的高度，要使身体前方的把手
与肩膀处于同一高度，这样才能保证练习部位不至于
偏差。“划船”时，背部要保持正直，肩膀放松自然下
沉。双臂前推时吸气，后拉时呼气，坚持鼻子吸气、嘴
巴呼气。重复12～15次为一组，做3组即可。如果练
习者感觉在后拉过程中，两片肩胛骨平行向中间牵
引，说明锻炼姿势正确。否则，练习者就应检查一下
自己座位的位置是否达到要求高度，或咨询教练。

墙上天使
找一面平整的墙壁，双脚离开墙面一定距离自然

分开站立，背部完全贴实于墙面。双脚的站立位置要
根据个人身高自行调整，关键要保证身体能够稳定地
保持这个姿势站立。后脑勺贴住墙面，下颚微收。双
臂展开贴住墙面，大臂与地面平行，小臂与大臂成90
度夹角，双手握拳。运动时，转动肩关节与肘关节，使
小臂向下直至与地面平行，停顿一秒左右慢慢复位。
重复12～15次为一组，做3组即可。练习者在锻炼过
程中肩膀要保持水平，不能耸起；后脑要贴住墙面，不
要低头，动作要缓慢，才能达到更好的锻炼效果。

垫上自由泳
这项练习主要是针对下背部的肌肉群。整个身

体平趴在垫子上，手臂向前伸展，手掌朝下。抬起
右臂的同时左腿向上抬，手臂和腿尽量伸直，上抬
至自己的极限位置，保持一秒左右慢慢复位。换一
侧，抬起左臂的同时右腿向上抬，手臂和腿尽量伸
直，上抬至自己的极限位置，保持一秒左右慢慢复
位。重复 12～15 次为一组，做 3 组即可。在进行这
一练习时注意控制上抬的速度，要感觉臀部和肩膀
处共放置了四杯水，在抬腿和手臂的过程中要保证
水杯不能打翻。 ▋王珊珊


