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冬季锻炼健康常识
●潇翟

冬季天气寒冷，因此热身活动要充
分，衣着厚薄要适宜，同时呼吸方法要注
意，不要张大嘴呼吸，以免冷空气直接刺
激咽喉，引起上呼吸道感染及咳嗽。

提示一：热身活动要充分
气候寒冷，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，肌肉的粘滞性增强，关节活动范围
减小，再加上空气湿度较小，所以使人感
到干渴烦躁，身体发僵，不易舒展。如果
不做热身活动就锻炼，往往会造成肌肉
拉伤、关节扭伤。所以在冬季进行健身
锻炼时，尤其是在室外，首先要做好充分
的热身活动，通过慢跑、徒手操和轻器械
的少量练习，使身体发热至微微出汗后，
再投身到健身运动中。

提示二：衣着厚薄要适宜
冬季进行健身运动，开始要多穿些

衣物，穿着衣物要轻软，不能过紧，热身
后，就要脱去一些厚衣服。锻炼后，如果
出汗多应当把汗及时擦干，换去有汗的

运动服装、鞋袜，同时穿衣
戴帽，防止热量散失。另
外，在室外进行健身锻炼更
要注意保暖，锻炼完后身体
发热较多，总想凉快一下，
但切不可站在风大的地方
吹风，而应尽快回到室内，
擦干汗水，换上干净衣服。
俗话说：“寒从脚下生”，由
于人的双脚远离心脏，血液
供应较少，加上脚的皮下脂
肪薄，保暖性差，所以冬季
在室外进行健身活动时特

别容易感到脚冷。若头、背、脚受凉，冷
空气从皮毛和口鼻侵入身体，不但影响
健身锻炼效果，还会感冒生病。平时有
些健身爱好者喜欢穿健身鞋过冬，这样
不好。因为胶底鞋导热快，不锻炼时脚
掌容易受寒，以至引发冻疮、关节炎等疾
病。

提示三：环境要舒适
冬季人们习惯把健身房的窗子关得

紧紧的。殊不知，人在安静状态下每小
时呼出的二氧化碳有 20 多升。若十多
人同时进行锻炼，一小时就是 200 升以
上。再加上汗水的分解产物，消化道排
除的不良气体等，致使室内空气受到严
重污染。人在这样的环境中会出现头
昏、疲劳、恶心、食欲不振等现象，锻炼
效果自然不佳。因此，在室内进行锻炼
时，一定要保持室内空气流通、新鲜。
另外，冬季也不宜在煤烟弥漫、空气浑
浊的庭院里进行健身锻炼。同时要注
意，气候条件太差的时候，如大风沙，下

大雪或过冷天气，暂时不要到室外锻
炼。若想到室外锻炼，应注意选择向阳、
避风的地方。

提示四：锻炼方法因季而宜
由于冬季寒冷，身体的脂肪含量较

其他季节有所增长，体重和体围相应增
加，这虽然对瘦人增胖有益处，但肌肉
轮廓、线条和力度的发展不够理想。因
此，冬季健身要提高锻炼的强度和力
度，增加动作的组数和次数，同时增加
有氧锻炼的内容，相应延长锻炼时间，
用以改善机能，发展专项素质，消耗体
脂，防止脂肪过多堆积。另外，注意锻
炼间隙要适当短一些，尤其在室外应避
免长时间站立于冷空气中。如果间隙
时间过长，体温下降，易使肌肉从兴奋
状态疲惫下来，粘滞性增大，这样不但
影响锻炼效果，而且再进行下组练习时
容易受伤。

提示五：呼吸方法要注意
不要张大嘴呼吸，以免冷空气直接

刺激咽喉，引起上呼吸道感染及咳嗽。
提示六：吃啥喝啥讲究多
冬季健身锻炼由于气温低，机体的

散热量大，基础代谢相应升高，加上运动
量较大，所以热量消耗较大。因此，对希
望减脂的朋友可能比较有利，对肌肉强
度的增长就有一定的难度，所以要更加
注意饮食的科学性。相反，如果在冬季
很少到户外活动也不参加体育锻炼，就
更容易造成脂肪堆积，因此，在冬季配合
科学合理的饮食进行减脂训练效果会较
好，同时对于提高肌肉质量也是比较合
适的。

科学运动应该贯穿人的一生。不同人生阶段，运
动都会带来不同的益处。

“值得提醒的是，中青年反而是最应加强科学运
动的人群。”广东省人民医院体检中心骨科副主任医
师侯晓东表示，许多人年纪轻轻就被检验出“三高”、
肿瘤指标物偏高等情况，身体的衰老进程已经超过了
实际年龄。侯晓东表示，通过建立科学的生活、运动
习惯，可以令各类健康风险大为降低。

不同年龄，有何不同运动重点和科学运动方案？
以下详细分析。

青少年时期（12-18岁）
运动重点：促进平衡感、运动协调能力发展，促进

肌肉正常发育。
运动方案：多样化，建立运动习惯。
此时是骨骼、肌肉和智力发育的突飞猛进阶段，

要让青少年接触多样化运动，培养一两项运动爱好，
形成终生受益的运动习惯。也有利于青春期之后在
进行更高强度的抗阻训练，增加肌肉强度和肌耐力。
但侯晓东提醒，此时若非经专业训练，不要过早进行
如马拉松等过度消耗体能挑战身体极限的运动，以免
拔苗助长。

青年奋斗时期（18-35岁）
运动重点：促进心肺功能，增加肌耐力和爆发力，

保持关节灵活性。
运动方案：增加运动强度，可加强力量训练，多进

行团体运动。
这一时期是人生重要的奋斗阶段，许多年轻人未

必能保持每天定时运动，可改为每周运动两三次。延
续青少年时期的运动爱好，提升技战术和相关训练。
这样既能提高运动竞技水平，也会在身体获益的同时
促进心理健康。例如喜欢长跑的人会增加核心训练、
本体感觉训练，喜欢球类运动的会增加力量练习和协
调功能训练。

由于工作压力变大，此阶段时可多进行团体运
动，如篮球、足球、羽毛球等，锻炼体能之余，也能增强
团队协作能力和自信心，舒缓精神压力。

但在剧烈运动前一定要充分热身，运动中避免肌
肉、肌腱和关节的损伤。

中青年时期（35-50岁）
运动重点：预防肥胖，保持健康体脂比和肌肉量，

保持心肺功能。
运动方案：分时段、多次运动，减低高强度运动占

比。
这个年龄层工作家庭压力大，通过坚持健康生活

方式和科学运动，预防向心型肥胖，改善睡眠，缓解压
力，促进新陈代谢，减低各种慢性病的发生。

此年龄阶段主要是运动习惯的维持，建议分时
段、多次运动，降低高强度无氧运动占比，增加舒缓的
有氧运动。以运动后第二天无明显疲劳感，衡量运动
是否过量。运动时可同时监测心率，达到靶心率强度
运动效率最佳，而非一味追求高强度，或毫无强度的
运动。

运动方式上，可选择针对性的核心肌群训练；减
少躯干部脂肪沉积，维持四肢肌肉力量。运动时注意
避免关节过度磨损。

中年后期（50-65岁）
运动重点：强调运动安全，防止肌肉萎缩，注意保

护关节。
运动方案：减少对抗性运动，可进行增强小关节

灵敏性的运动。
度过了家庭工作的“多事之秋”后，这阶段人们对

自己身体更为了解，此时运动要持久、安全，减少对抗
性，避免受伤造成的痛苦和运动中断。太极拳、八段
锦等较舒缓的有氧运动，有助于改善关节的活动度；
乒乓球、桌球、高尔夫球等小球运动，也可增加手脑协
调性、灵敏性。

老年期（65岁以上）
运动重点：防止退化。
运动方案：兴趣为主，体力为限，单人或小团体运动。
这个年龄层十分关注自身健康，此时与老伴或朋

友，进行双人或小团体运动最合适不过，既能互相督
促，又有安全照看保障。可在体力支撑限度内，以兴
趣为主，愉悦地进行运动。

冬季气温较低，人体出汗相对其他
季节要少一些，也会减缓人体内的新陈
代谢速度。因此，有更多能量被储存起
来帮助增肌。

另外，冬天健身能帮身体提升耐寒能
力，加快血液循环速度和新陈代谢速率，
燃烧脂肪会更快，肌肉含量就会增多。

增肌的运动法包括自重训练、轻器
械训练和重器械训练3类。无论是哪类
训练都要遵循专业人士的指导，科学规
范，动作标准。训练时要遵循以下原则：

1.均衡锻炼，有的放矢
一次完整的训练要有8~10个不同动

作，涉及人体的主要肌群，覆盖不同部
位，不能只练腿或只练臂，还要将每个部
位练到位，然后再开始练下一个部位，不
能“眉毛胡子一把抓”。

年轻人增肌可以做一些器械运动，
并且做足量，坚持好。一些老年人觉得
广场舞的运动量就能增肌。实际上，跳
广场舞只是“活动”，对肌肉的训练效果
较差，跳一晚上也未必比得上做20次单
腿蹲。

2.先练大肌群，再练小肌群
大肌肉群训练指涉及两个以上关节

的运动，比如卧推；小肌肉群训练则是指

活动两个以下关节
的运动，比如小臂弯
举哑铃。

3.循序渐进，量
力而行

运动量要超过
日常活动量，感觉略
微有点费劲才会有
效果，一般以每周2~
3 次、每次间隔不少
于48小时，器械重量
以重复8~12次动作后就做不动了为宜。

注意保证动作规范，在此基础上才
能逐渐增加次数和重量，最后再尝试增
加速度，切不可本末倒置。

肌肉最不能缺3种营养
强健的肌肉离不开运动，补足营养

也十分重要。专家综合中国台湾《康健》
杂志刊文，总结几个肌肉必不可少的营
养：

蛋白质
长肌肉，维持体力
与肌肉质量最直接相关的营养素是

蛋白质，其食物来源有牛奶、瘦肉、豆制
品等。研究表明，蛋白质分散在三餐吃
比集中在一餐吃，合成肌肉的效果要好。

钙
减缓骨质流失，防肌肉萎缩
人体中的钙有99%是存在于骨头及

牙齿之中，剩余的1%分散于各种软件组
织和体液中，这些钙质与神经传导、肌肉
兴奋与收缩、血液凝固等作用息息相
关。富含钙的食物有牛奶、绿叶菜、豆
腐、豆皮、奶酪、小鱼干等。

维生素Ｄ
防肌肉疼痛
研究表明，缺乏维生素 D 的成年人

更容易发生骨骼和肌肉疼痛。因此，想
要增强肌肉力量，维生素Ｄ不可或缺。
维生素D的食物来源有动物肝脏、蛋黄、
沙丁鱼等海鱼及蘑菇。

不同年龄 运动方案要选对
●林清清

腹斜肌（位于躯干两侧的
肌肉）在日常活动中无时无刻
都会用到，如伸手拿手机、从
地上拾起物品等。锻炼腹斜
肌有助于稳定身体、协调呼
吸、更好地支撑下背部，还能提高力量，
举起更沉的负重量。近日，美国 MSN
网推出锻炼腹斜肌的最佳动作，只需依
靠自身重量，或借助哑铃、药球等即可
完成，若没有相应器械，可以用装了水
的矿泉水瓶代替。

瓶塞钻式。仰卧，抬高双腿与地面
垂直，脚后跟位于臀部正上方，双臂放
于体侧；双腿紧绷，将臀部抬离地面，脚
趾朝上；返回起始位置。

站姿卷腹。站直，两脚分开与肩同
宽；双手放于脑后，肘关节向外张开；抬
高左膝至与臀部同高的水平；躯干向左
侧扭转，右侧肘关节跨过身体，呈卷腹
姿势；返回起始位置，换身体另侧做同
样的动作。

向前箭步蹲接扭转。站直，双手在
胸前握一个药球或装有水的矿泉水瓶；
左脚向前迈出一大步，放低身体，呈箭
步蹲姿势，直到双腿都弯曲呈直角，双

臂向前伸直；身体向左侧扭转，
返回起始位置，换身体另侧做
同样的动作。

攥拳原地踏步式。站 直 ，
双脚并拢；左手握一个壶铃，

右手攥拳；右臂向身体侧面伸直，以
保持平衡；慢慢将左膝抬到与臀同
高的位置，然后放低；换右膝做同样
的动作。

以上动作按照循环式的方法进
行，每个动作在 45~60 秒内完成尽可
能多的次数；做下一个动作时，中间
不安排休息时间，完成整个循环 3 回
合后，休息 1 分钟；每周做 2~3 次即
可。

四个动作强壮腹斜肌
●陈雪莹
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●王斋


