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最近几天，天气越来越

冷。这时候不少爱运动的人

开始穿上了厚厚的衣服，而

有的人依旧是单薄的衣服，

问他们原因，他们说到“每年

的秋天都是这么过来的，老人

们也经常说春捂秋冻，在秋天

锻炼就应该冻着点。”

那么秋季户外运动时，到底

该多穿还是少穿？所谓的“春捂

秋冻”，冻着并非可以为一个人

抵抗各种疾病，而是在机体调节

体温上会让人们更加适应寒冷的

温度。因此，用少穿衣服的方式

进行运动，反而会给大家的身体

健康带来威胁。

运动会使体温升高，容易出

汗，所以很多人在运动的时候喜欢

穿得薄一点。但需注意的是，运动

可以使人的身体核心体温升高，但

肢体远端却不一定。

冷天运动穿得太少容易感冒，

运动前要注意保暖，运动时感到

太热就可以适当减少衣物，同时做

好头面部、手指等的保暖。在减少

衣物时，不要一次脱得太多，应该

等到身体充分发热后逐渐减少衣

物。另外，在运动出汗后应注意保

暖，也不要长时间穿着湿衣服。

此外，秋季运动别忘了热身。热

身可以加快血液循环，使人体的器官

系统从安静状态进入到运动状态，适

应健身锻炼的需要。同时，热身可以

使肌肉、韧带和关节的温度升高，提高

关节和韧带的活动能力，提高运动质

量。热身一般以10分钟内为宜，但在秋

冬季可延长到 15分钟左右。过短时间

的热身不能充分调动身体为正式运动做

好准备；而过长时间的热身又会使体力

消耗过大，同样影响正式运动。

在户外运动时要记得带一件小外

套，待运动结束后，穿上外套保暖，在一

个星期之内每天运动不宜超过 3小时，

在运动中，人们通过出汗的方式也会有

大量的热量消耗，可以随身带一些小点

心补充能量。

秋天的正确打开方式：“秋冻”+“秋动”
本报记者 陈素琴

正确理解“春捂秋冻”
健身保暖很重要
本报综合报道

秋季养生正当时 适当储存能量

俗话说“春困秋乏”，进

入秋季气候宜人，日照时间

变短，利用这一好时机尽

可能保证睡眠充足不仅能

恢复体力，也能提高机体

免疫力。所以，在秋季要

遵照人体生物钟的运行规

律，养成良好的睡眠习惯，

这时再加上有序科学的锻

炼 ，身 体 才 能 越 来 越 好 。

浙江中医药大学附属第三

医院主治医生郭勤表示，

对于喜欢运动的人来说，

从潮湿闷热的夏季进入秋

天，一下子气候干燥起来，

人体内容易积一些燥热，

秋季运动后一定要多喝开

水，多吃梨、苹果、新鲜蔬

菜等柔润食物。

“此外，秋季和夏季不

同，清晨的气温逐渐降低，

锻炼时一般出汗较多，稍

不注意就有受凉感冒的危

险。所以，千万不能一起

床就穿着单衣到户外去活

动，要给身体一个适应的

时间。”郭勤说，尤其是老

人，在早晨醒来后不要马

上起床，因为老年人椎间

盘松弛，突然由卧位变为

立位可能会发生扭伤腰背

部的现象，有高血压、心血

管 病 的 老 人 起 床 更 要 小

心，可以在床上伸伸懒腰，

舒展一下关节，稍休息一

下再下床。

在食材上，可以通过调

整饮食来增加热量供给，多

吃豆制品、蛋类、新鲜的根

茎类蔬菜来补热驱寒。其

中羊肉、牛肉有益肾壮阳、

温中暖下、补气活血之效，

可在短时间内促进人体代

谢，使内分泌功能增强，从

而达到御寒作用。

秋季运动如何选？注意五要素

适当的运动不只能够

加快身体的新陈代谢,还可

以提升身体免疫力, 增进机

体的耐寒抗病能力，帮助身

体对抗细菌、病毒的入侵，

更好地适应冬季的到来。

杭州市健体冠军、乐刻健身

教练高波介绍，秋季锻炼，

可以增强心血管的功能，坚

持长期体育锻炼的人,心脏

收缩有力，特别是经常参加

耐力运动，如长跑、游泳的

人,肺活量会明显增加。同

时，锻炼还具有调节人体紧

张情绪的作用，使疲劳的身

体得到积极的休息，使人精

力充沛地投入学习、工作。

如果睡眠不好，也可通过运

动，舒缓身心，有助安眠。

“锻炼能促使大脑分泌

‘愉快元素’，慢跑、做操、打

太极拳、散步等，都是适合

秋季运动的项目。老年人，

可以选择每天坚持散步，这

是比较安全有效又保健防

病的锻炼方式。”高波说。

对于上班族来说，如果单

位、学校不远的话，可以选

择步行上班、上学，步行是

各年龄段都适合的一种最

简单易行的锻炼方式。此

外，入秋后明显凉意增加，

锻炼时，可选棉质透气的跑

步衣。同时，应注意避风，

尽量不要张大嘴呼吸，以防

止冷风刺激咽喉和气管引

起咳嗽。

总而言之，秋季锻炼有

五个要素：做好热身，防拉

伤；循序渐进，忌过猛；锻炼

运动，不空腹；注意衣着，别

感冒；及时补水，防秋燥。

扶着风，伴着雨，浙江就这样进入了秋天。秋高气爽，正是运动的好时候，此时坚

持锻炼，可以让身体建立起免疫力屏障，更好地适应冬季的到来，有效预防感冒等呼吸

道疾病的发生。那么，秋季运动具体有哪些好处？适合哪些运动项目？一天当中，什

么时间锻炼最合适？锻炼时需要注意哪些问题？


