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运动锻炼不能随意

近年来，心脑血管疾病成为一种

严重威胁人类，特别是50岁以上中老

年人健康的常见病。在心脑血管疾

病的预防中，有氧运动已经被证实是

一种有效的途径。

不过，对于中老年人来说，如果

不注意一些问题，可能会适得其反。

盲目晨练危及生命

早上 6点到 9点一直是心脑血管

疾病发病“高峰期”，对于有心脑血管

疾病的中老年健身者来说，晨练可能

不仅达不到强身健体的效果，甚至会

危及自身生命安全。因为大多数人

清晨刚起床时，体内的血液黏稠度最

高，也最容易阻塞血管，而且此时人

体血液中的血小板黏合聚集能力最

强，也容易形成血栓。这时如果盲目

锻炼，容易引起血管痉挛或破裂，对

于中老年人来说更是如此。

要遵循科学运动规律

实践证明，对于心脑血管疾病患

者来说，下午或傍晚是更好的时间

段。经过一天的活动，此时人体的

神经、肌肉都已经得到充分的活动

与舒展，运动时的适应性最强，出现

运动意外和心脑血管疾病的几率最

低。此外，下午或傍晚时植物的光

合作用充分，空气中的氧气含量为

一天中最大，所以也适宜锻炼。

>>>健康贴士
>>>心脑血管患者健身做到4个好

1、选择好合适的项目。

根据个人兴趣爱好，运动环境，

场地条件等多方面的因素选择最适

合自己的项目。比如，附近有公园的

可以选择步行、打太极等，有健身场

所的可以选择游泳、慢跑等。

2、充分做好准备活动。

贸然开始运动锻炼是心脑血管

患者的大忌，在冬季运动更是如此。

开始运动前要做 10分钟左右的准备

活动，如四肢伸展、慢走、深呼吸等。

3、控制好强度。

心脑血管疾病患者的情况差异

很大，控制强度的基本办法是保证没

有出现心慌、胸闷、心律不齐、胸痛、

上肢麻木、头晕等不适症状，运动中

不能有疲惫和痛苦的感觉。

4、控制好运动时间。

对心脑血管患者比较适宜的是

间断运动，即运动 3至 5分钟，休息 1
至 2分钟，然后再运动，再休息，可延

长运动时间，最后做5至10分钟四肢

伸展的放松整理。（通讯员 黄晓亮）

遵循运动规律 心脑血管疾病患者不宜晨练

女性肌肉增长能力的误区：

与人们固有的认知不同，女性虽

然睾酮素分泌水平比男生低得多，但

并没有那么难增加肌肉。事实上，造

成女性跟男性肌肉力量发展水平巨

大差异的主要原因是女性先天的体

格更小，体脂更高，初始肌肉量更低

等。而在训练后的肌肉以及力量的

相对增长速度上，男女性并没有明显

差异。

所以不要低估自己的潜力，对于

一个足够努力天赋也还不错的女性，

跟不太努力、天赋也一般的男性相

比，在几年训练之后，“谁说女子不如

男”的例子就很可能会发生。

上下肢力量差异：

一般来说，在同等条件下，女性

的上肢力量往往是男性的 40-60%；

而下肢力量，往往是男性的70-75%，

这种差异可能是肌肉量跟脂肪的分

布，还有日常活动需求程度的不同而

带来的。

因为有这样的上下肢差异，有

的看法就认为女性应该把更多注意

力放在上肢上，从而弥补弱项，比如

一周训练 3次的话就可以安排两次

上肢一次下肢。然而，这更多还是

应该取决于你个体的训练倾向，而

不是一定要遵循朝着“男性”靠拢的

目标。

恢复速度差异：

在经受过训练的情况下，女性跟

男性在使用相同重量百分比进行训

练，并训练到同样疲劳跟力竭程度

时，在休息时间相同的情况下，女性

往往能够在每组的训练中完成相对

更多的次数。这也就意味着女性恢

复能力更强，所需要的组间休息比男

性会更少，这点在爆发力跟速度训练

时也有着一样的体现。

女性跟男性在减脂上的区别：

女性在运动中有着更强的利用

脂肪供能的能力，这给训练的持久力

跟表现带来了一定帮助。但是相应

的，女性在日常生活中使用脂肪供能

的比例则低于男性，反而更加倾向于

使用糖来供能。另外还有一定的研

究表明对于未受过训练的超重人群，

有氧运动加控制饮食的形式对于男

性而言，会比女性产生更加有效的减

脂效果。因此建议女性以抗阻训练

等强度更高的运动形式作为减脂期

的优先选择。

一些女性的强项：

对于女性训练者来说，虽然你增

肌的相对速度并不一定会慢于男性，

但是由于初始肌肉量跟肌肉量增长

上限要低于男性。如果你希望尽可

能变得更强大，就需要拼了命训练，

因为你的起点比较低。

相对而言，女性不需要花费那

么多的时间在柔韧性练习上，而是

把更多精力放在对动作技术的打磨

上。

在减脂时,女性要遵循一样的饮

食跟训练原则，并通过训练来提高自

己身体在日常使用脂肪供能的能

力。同时，也需要增加自己日常的活

动能力，避免长时间久坐。

（通讯员 何 强）

人的衰老是从腿脚开始的，上

了年纪开始腰腿疼，腿脚不灵便了，

一般来讲腰腿疼一到冬天受寒就加

重，因此许多人又称它为“老寒腿”。

老寒腿的原因是什么

1、健身方式不对：人在走、跑、

跳的时候，软骨就会变形，两个骨头

之间的接触面积就大了。关节液减

少，关节僵硬，活动就不方便了。

2、过分依赖空调：在夏天的时

候，如果空调过凉，时间久了就会导

致凉邪埋于体内，渗及筋骨，到了寒

冷季节就会发作。

3、洗腿不擦干：洗脚不擦干，采

用自然风干的方式也会导致老寒

腿，因为脚上的毛细血管比较丰富，

特别容易吸凉。

“老寒腿”重在预防

“老寒腿”的发生，多是受风寒

湿侵袭。因此，在防治方面，不论老

人还是年轻人，都要注意保暖，特别

是膝关节的保暖防寒，要避免过度

疲劳，坚持每天用热水泡脚。应用

这些方法时注意掌握好度，首要原

则是保证关节部位血液循环和活动

自如。

在加强保暖的同时，要坚持适

度合理的体育锻炼，防止肌肉萎缩，

还应增强腿部肌肉的力量，但注意要

尽量少做会加重关节负荷的运动，如

散步、游泳、骑车和跳舞等。秋季是

爬山登高好时节，但是对于膝关节骨

关节炎患者来说，不适合爬山，还须

避免爬楼、跳跃等剧烈运动。

（通讯员 李方杰）

健身上的“男女有别”你必须知晓

预防老寒腿
锻炼方式有讲究

女性跟男性在健身时遵循的训练原则基本都是一致的，不过即便如此，当更深入地去考量细究时，性别上的差异还是有的。这里就讲讲在基础原则

之上，女性跟男性在健身上到底存在着哪些值得特别注意的差异？

最近一波冷空气来袭，而寒冷

的秋冬季，也是心脑血管的高发

期。心脑血管疾病患者该如何在寒

冷的冬天进行自我保护、预防发作，

是许多人关心的问题。


