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面对低温挑战如何锻炼
本报综合报道

温度不宜过低 适用人群特殊

赛后加快恢复的冰浴疗法可别轻易尝试
本报记者 戴瑞震

俗话说“夏练三伏，冬练三

九”，随着小雪节气到来，天气

越来越冷，但严寒挡不住体育

爱好者的运动热情。冬季低温

锻炼，大家需要根据自身状况

合理安排运动，更有助于巩固

健身成果，提高身体素质。

择时，跟着太阳去锻炼

冬季如果需要进行户外锻

炼，最好在太阳升起后再进

行。由于日出前气温极低，人

的身体舒展不开，如果再加上

寒冷的刺激，会使人体的血管

收缩，增加心梗、中风等心脑血

管急性事件发生风险。所以，

冬季参加健身活动最好是在太

阳升起后为宜。

一些特殊项目也有特殊要

求，比如冬泳。冬泳是一项集

冷水浴、空气浴和日光浴于一

体的运动，备受中年人青睐，但

冬泳圈有个“四游四不游”的讲

究，即游阳不游阴，游雨不游

风，游晴不游雾，游清不游浊，

所以建议冬游爱好者最好选择

下午 1:00~3:00阳光充足、气温

相对较高的时间段下水。

温和、安全的运动是首选

一年四季中，例如快走、慢

跑、太极拳等运动项目属于不

太挑季节的运动，但有些项目

则应考虑季节特点，比如爬山

就不适合冬天进行。由于天气

原因，冬天的霜雪会导致山路

难行，同时爬山的过程中还将

加大人体耗氧量，对膝关节磨

损较大。因此，体能、关节和心

肺功能不太好的人最好不要在

冬季爬山锻炼。

进行户外锻炼时，大量出

汗会导致头部温度流失加快，

很容易受寒感冒，此时不妨使

用头巾或帽子对头部进行保

护，可有效减少身体 40%~50%
的热量丢失。室内锻炼时，若

需要减少衣物，则不要一次脱

太多，应等到身体充分发热后

再逐渐减衣。

止损，别让健身变伤身

冬季锻炼好处虽多，但方

法不当或疏忽大意，容易出现

伤害，比如急性扭拉伤。天气

逐渐寒冷，在冬季锻炼时，人的

肌肉收缩拉伸性能也较差，如

果在身体没有准备好的情况下

突然进行超负荷的运动刺激，

易造成肌肉和韧带的拉伤或撕

裂，出现局部疼痛、肿胀、肌肉

痉挛、功能障碍等现象。所以，

热身活动要比平常进行的时间

稍长一些，使身体的柔韧性和

力量性适应锻炼的需要。

冰浴是很多国外运动员的赛后

恢复方法，很多 NBA、NFL 和职业拳

击手都会进行冰浴疗法，如今我国的

一些专业运动队也逐渐采用，尤其是

网球运动员，在烈日下艰苦训练后，

一场冰浴会让身体彻底放轻松。很

多业余运动爱好者看到后也很想尝

试一下，那么冰浴对于肌肉恢复到底

有什么帮助呢？是不是所有人都适

合？记者咨询了本次杭马赛后恢复

区的专业康复员潘坤和浙江体育职

业技术学院附属体育医院叶林玉医

生，听听他们怎么说。

所谓冰浴，即是通过浸

泡导致的血管收缩，减少肿

脤、发炎疼痛及肌肉痉挛

等。对于大多数优秀的运

动员来说，训练后浸泡在一

桶冰水中是一种日常的快

速恢复手段，而且这种方法

能减少肌肉的伤痛。叶林

玉告诉记者，目前省网球队

和千岛湖水上训练基地的

运动员都会在训练过后采

用冰浴来进行放松。

冰浴具有一定科学原

理，即剧烈运动实际上引起

的一些微小创伤或者是很

小的肌肉纤维撕裂，这些损

伤可以通过积极的恢复使

肌肉得到加强，同时这些损

伤也会让人体在24至72小

时后才会感觉到疼痛。潘

坤告诉记者，冰水浴的原理

在于压缩血管使运动后产

生的如乳酸一样的代谢产

物重新刷掉；当温度回复

后，血液循环加速，然后加

快身体的恢复。“虽然现在

在时间和温度上没有统一

的规定，但大部分运动员和

训练者采用12至15度的温

度，在里面待 5至 10分钟，

甚至20分钟。”

采用冰浴最明智方式

是先在训练中实验几次，了

解自己身体的反应之后，再

将冰浴建构在比赛的例程

内容中，并不建议温度过

低，进行冰浴前要先淋浴，

在冰冷的浴缸里待太久会

十分危险，也可以脚趾套上

鞋套或是脖子围着热敷用

品来帮助适应寒冷。同时，

避免在练习或比赛前进行

冰浴，会导致全身僵硬，而

且很难把身体热开。“当然，

冰浴只是肌肉恢复的一个

补充剂，而不是整体解决方

法的全部。训练或比赛之

後的恢复以及运动伤害的

预防，这还需要结合适当训

练、良好营养、适当休息。”

在今年的杭马赛后恢

复区，专门设有一个区域供

参赛者进行冰敷。“冰敷对

于运动损伤来说非常重要，

但冰浴却并不适合非专业

运动员。”潘坤提示大家，冰

浴疗法是在 1970年代由一

名日本科学家提出，但目前

它 仍 然 缺 乏 科 学 界 的 认

可。“冰浴是很多运动员的

恢复方式，但是科学研究对

于冰浴还没有特别透彻，不

一定适合所有人，尤其是非

专业的运动爱好者不要独

自进行冰浴。”

对于大多数普通人来

说，冰敷能解决的疼痛感

缓解就已经足够了，将身

体浸入冰水会降低血液循

环，而这也会减缓肌肉蛋

白的合成。同时，长期进

行冰浴疗法也会产生一些

副作用，类似瞬间收紧肌

肉，加快心脏跳动。因此，

有高血压及心血管疾病的

人不要轻易尝试，同样，长

期冲冷水澡也非常不利于

大脑活动。

如果运动爱好者想尝

试冰浴，简单的在浴缸中放

两小袋碎冰就足够了，水的

高度要达到齐腰深，“如果

你觉得很冷，那可以给自己

戴上顶绒线帽，找些轻松娱

乐的读物，或者在冰浴后喝

一杯热茶，让冰冻的时间相

对也过得快一些。如果出

现皮肤破损、感冒或微循环

障碍等疾病时，千万不要进

行冰浴。”
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