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立冬将至，运动需提前做好“冬藏”
本报记者 易龙吟

消耗热量更多

俗话说：“生命在于运动”，

进行适当的体育运动对促进人

体健康有良好作用，而冬季运

动还有着特殊优势。

体育运动能够加快呼吸和

血液循环，进而加强心肺功能，

促进新陈代谢更加旺盛，提高

整体的生理功能和免疫功能。

而进入冬季之后，户外气温较

低，身体感受与其他季节不

同。在运动过程中，人体逐步

产生的热量受到寒冷的外部环

境影响，此时运动可以刺激大

脑皮层，增强兴奋性，进而调节

神经系统和体温调节系统，提

高人体基本的御寒能力。在寒

冷的环境下活动时，人体需要

消耗一部分热量维持体表温

度。因此，与其他季节相比，人

体在冬季时会在运动过程中消

耗更多的热量。

由于冬天日照时间比较

短，人体内氧气含量比较少，工

作时往往容易犯困，适当运动

可以给我们的大脑提供更多的

氧气。所以，冬天运动可以让

我们思维更加活跃。接受更多

的日照还可以促进维生素D的

转化和钙的吸收，增强骨质，预

防骨质疏松。

要格外上“心”

冬季运动虽然好处很多，

但同时需要注意，冬季气候

寒冷干燥，人体各器官系统

保护性减弱，肌肉、肌腱和韧

带的弹力和伸展性降低，再

加上空气湿度较小，因此需

要格外注意。

浙江体科所全民健身研究

中心主任薛亮表示，冬季运动

要重视：运动前要做热身和拉

伸，运动后要做放松和拉伸。

冬天的热身时间建议在 10-15
分钟，如果时间太长消耗会比

较大，太短会不够充分。10-15
分钟基本上可以增加血液、肌

肉的含氧量，帮助身体尽快适

应接下来的运动。

冬季是心脑血管病的高

发季节，对于有心脑血管基础

疾病的人群来说，冬季运动应

当格外注意。因此，普通人健

身一定要根据身体状况选择

运动量。薛亮提醒，如果最近

身体很疲劳，最好减少剧烈运

动，一旦感觉胸闷、缺氧、头

晕、背部放射性疼痛，应立即

停止运动并到医院检查。心

脏病患者游泳时要选择温差

不大的游泳馆，千万避免冬

泳。否则，突然进入冷水容

易引起肢体血管和心脏血管

痉挛，导致心动过速、喘不过

气来。

三个“变一变”

冬季运动除了要注重热身

与拉伸之外，在运动的时间、

目标和方式上也要和夏季有

所区分。

薛亮说：“调整主要体现在

运动时间、类型和目标三个方

面。”一是运动时间变一变。

夏季早晚时间最适合运动，秋

冬早晨气温较低，户外运动容

易感冒，诱发呼吸道感染。对

有心血管疾病的运动者来说，

低温很容易诱发心脑血管意

外，建议秋冬季节晨练时间推

迟到 9点以后。二是运动类型

变一变。要选择动作幅度较

小、热量消耗较大的有氧运

动，而爆发性的无氧运动容易

引起身体不适。三是运动目

标变一变。夏季随便动一动、

走一走就大汗淋漓，秋冬季节

气温降低汗液分泌减少。其

实，每次锻炼时感觉身体微微

发热、微微有汗就是达到了适

度运动的目标。

薛亮教给大家一个方法，

如果在做运动的时候可以正常

说话，但是唱不了歌，这种强度

基本上就是中等强度的运动。

冬季运动选择中等强度的运动

比较适宜普通运动爱好者。此

外，可以通过佩戴运动手环等

方式实时查看运动心率，运动

时心率应控制在（170-年龄）×
85%最佳。

另外，冬季在户外运动，应

尽量避免口呼吸，而是要用鼻

子来呼吸。因为鼻黏膜内有

非常丰富的血管和汗腺，可以

保暖保湿，避免口呼吸造成对

呼吸道的损伤。如果运动强

度较大，需要口呼吸，可以把

舌尖顶在上颚进行呼吸，既可

以帮助调整运动中的呼吸节

律，也可以避免寒冷空气对呼

吸道的刺激。

秋冬换季，适当锻炼既能促进

心、肺、脑等器官机能的改善，还能

增强身体素质，提高免疫能力，预防

疾病发生。

◎八段锦

八段锦主要是由八节动作组成

的一种健身方法，全套动作精练，运

动量适度。八段锦每节动作的设计

都针对一定的脏腑或病症的保健和

治疗需要，具有疏通经络气血、调整

脏腑功能的作用。它能改善神经体

液调节功能和加强血液循环，对腹腔

脏器有柔和的按摩作用，对神经系

统、心血管系统、消化系统、呼吸系统

及运动器官都有良好的调节作用。

注意：

1.空腹练习可能会导致血糖过

低，此时可能会导致头晕、晕倒等

症状。

2. 在练习八段锦的过程中，脊

柱一般有较大幅度的活动。因此如

果出现了脊柱或脊髓损伤的患者，

一般不能使用此项目锻炼。

◎跳绳

长期有规律地跳绳，不仅可以

延缓骨质的丢失，还能增强骨骼的

强度。跳绳可以放大肌肉收缩产生

的张力，让骨骼周围的软组织更有

弹性。另外，跳绳由于可以减肥，控

制体重，还能起到预防高血压、糖尿

病、高血脂等慢性疾病。

注意：

1.正确的跳绳姿势是前脚掌起

跳，膝盖微微弯曲，落下时双脚合

并，前脚掌着地，起跳高度建议不

超过5厘米，以免损伤关节。

2.时长和速度也要根据自身情

况决定，建议循序渐进，劳逸结合。

刚开始跳绳锻炼时，建议以中等速

度（每分钟 70-80 次）进行，每天坚

持10-20分钟，每周坚持3-5天。

◎骑自行车

骑自行车相对来说属于一种比

较简单和轻松的户外活动，通过定

期骑自行车，可锻炼四肢，特别是腿

部的肌肉和骨骼，而且在这个过程

中还能够提升平衡能力，释放压力。

注意：

1.坐骑高度在腿长的3/4

2.身体向前倾，两臂伸直，腹部

收紧，腹式呼吸，两腿和车横梁平

行，膝关节、髋关节保持协调。

◎游泳

游泳可增强心血管系统的功

能。同时，游泳可以使全身骨骼都

处于积极活动状态，促进血液中的

钙进入骨头，预防骨质疏松。

注意：

1. 游泳前，一定要在岸边平整

处做热身运动，活动好四肢和各关

节要让身体各部器官有所准备，感

到微有暖意即可。

2.身上有汗的情况下不要立即

下水，应擦干汗水后再下水。

四项运动注意事项
本报综合整理

11月7日，是二十四节气中的立冬，预示着一年中最冷的季节即将到来。虽说这几天杭州的最高

温度依然在25℃以上，但立冬之后，天气逐渐变冷，生气开始闭蓄，万物进入休养、收藏状态，名曰“冬

藏”。但同时，冬季适度运动不仅能够加快新陈代谢，增加身体热量，进而提高机体的抗寒能力，也能

增强体质，预防疾病。那么，冬季运动该怎么“藏”？


