
第五步 大拇指的单独训练。大拇指虽然看起来短小，但在整

个手掌上，大拇指的作用是最大的，基本上做任何事情都要用到大

拇指，然而大拇指是最容易受伤的。尝试转动整个大拇指，尽最大

可能地去运动。
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第一步 放松手指肌肉和关节。在手

部长期保持一个姿势（比如说握鼠标等）

后，手指的关节是僵硬的，这个时候甩甩

手，让血液在手部加速循环起来，然后手心

向上或者向下（根据自己的喜好）自然弯曲

并完全放松，大概1分钟左右。

俗话说：“一场秋雨一场寒。”浙江各地的秋意也日渐浓厚。很

多人会感觉到昼夜温差明显加大，潮湿闷热的天气也逐渐减少。

每到这时，人的身体会进入休整阶段，容易感到疲惫乏力，也就是

常说的“秋乏”。此时，就需要合理安排作息时间，科学运动，能有

效缓解身体不适。

简单易学的手指操
助你缓解“秋乏”
本报综合报道

秋季运动，也有“宜”和“忌”

秋天天气渐凉，阳光渐弱，此

时很多人容易产生疲劳感，例如

早上不想起床，白天不爱动，这就

是所谓春困秋乏当中的秋乏了。

要保证充足的睡眠，改掉夏季晚

睡的习惯，最好是比夏天增加一

个小时的睡眠，另外适当的午睡

也有利于化解秋乏。

浙江省中医院神经内科医师

戚观树表示，都说春困秋乏夏瞌

睡。入秋后，对一些有“三高”病

史或心脑血管疾病的患者来说，

“秋风”似乎更应解读为“秋后防

中风”，更应该引起重视。

那么，如果进行户外运动，

应该注意哪些呢？首先要防寒，

最好热身。秋日清晨气温低，应

根据户外的气温变化增减衣服，

锻炼时应待身体发热后再脱下

外套，锻炼后切忌穿汗湿的衣服

在冷风中逗留。做好热身运动，

防止拉伤。人的肌肉和韧带在

秋季气温较低的情况下会反射

性地引起血管收缩、黏滞性增

加，关节的活动幅度减小，韧带

的伸展度降低。神经系统对肌

肉的指挥能力在没有准备活动

的情况下也会下降，锻炼前若不

充分做好准备活动，会引起关节

韧带拉伤、肌肉拉伤等，一般做

到身体微微有些发热比较好。

同时，注意补水，但建议在 5—10
分后饮温水。避免运动过度剧

烈，以有氧运动为主。还有就是

要吃早饭，避免空腹运动，以免

导致低血糖。

“由于秋季人的关节活动幅

度减小，并且柔韧性减弱，建议在

秋季不要做太过剧烈的运动，以

耐力性的有氧运动为主，进行力

量训练的频率不要太高，强度最

好为中等或偏低点的强度。”

秋乏造访，运动“谢绝”倦意

“现在的天气，非常适合有氧

运动。早上七八点钟去慢跑一

下，不论是对身体还是对心情都

是非常有益的。”国家级社会指导

员傅建陈说。

运动是解“秋乏”的一剂良

药。“可以让大脑的氧气变得充

足，缓解脑疲劳，比如太极拳、羽

毛球、散步、慢跑、广场舞等，还

比如登山，不仅可以欣赏风景，

放松心情，也可以增加肌肉力

量，提高心肺功能，全面提高身

体素质。”

傅建陈表示，秋季运动以

“慢”为主，逐渐增加运动量，如果

过度运动,将会增加身体的疲惫

感，反而不利于身体恢复。对于

老年人来说，可以跑步，打太极，

或者做一些简单的体操都可以

缓解。此外，也可以做一下手指

操。“手指操简单易学，日常生活

中可以多加练习，加强自我保

健。同时，也可以增加趣味性，

提高专注力。”经常待在室内的

上班族可以经常伸伸懒腰，可以

起到伸展腰部、活动筋骨的作

用，也可以把更多含氧的血液供

给大脑。

手指对于人的健康有着十分重要的作用，手指操能起到

消除疲劳、减轻精神负担、缓解紧张情绪的神奇功能。每个人

的10个手指都对应着身体的某个穴位，并起到调节和梳理的

作用。平时经常锻炼手指，不仅可以缓解疲劳还可以增加心

血管弹性，保持生命活力。手指操天天都可以做，甚至每时每

刻都可以做，非常方便简单。

第二步 唤醒手

指肌肉和关节。这

个时候握紧拳头（尽

可能最大程度地握

紧），保持 5秒后，打

开手指，五指完全分开，注意肌肉一定要紧绷。紧绷过程维持5秒

后，放松手指。这一套过程可以反复进行3到5遍，直到手指肌肉

和关节彻底被唤醒。

第三步 单独活

动每一个手指。说

白了就是在其他手

指不做辅助帮助的

前提下，向手掌心里

弯曲手指。食指和

中指因为平时使用

的比较多，所以这两

个指头的弯曲一般

来说没有什么大问

题，但是无名指的弯曲比较困难，不要太勉强自己，适可而止就行

了。小拇指的单独弯曲会带动无名指，也是不要太勉强自己。

第四步 手指集体操。尝试用大拇指和小拇指互相触碰，并打

开手掌，再次尝试将每一个手指相互触碰。再尝试不同的手部姿

势，比如说做老鹰手，狮子手之类的动作，这些动作是锻炼手指集

体协调性的，非常重要。

第六步 握力圈

训练。握力圈的磅

数有讲究，男性选择

的 磅 数 在 50 磅 以

上，女性选择的磅数

在30磅以上最好。每天累计捏100次，过程不要太快，一张一弛，

对手部的血管很有好处。

秋风起，适量运动解“秋乏”
通讯员 苗 露 本报记者 陈素琴


