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合肥市瑶海区红光街道联合社区卫生服务中
心于 12 月 1 日在辖区裕溪路小学开展了一次关于
青少年应急救护和防灾避险科普知识的专题讲
座。讲座内容包括火灾逃生、灭火器安全使用、地
震逃生、溺水救援等，采用了视频图文三结合的教
育方式，受到学生的欢迎。图为讲座现场。

▋孙雯 吴兰保 文/图

瑶海区红光街道
急救防灾讲座服务青少年

注意事项：
1、爬山前要喝一杯水，可稀释血液，减轻运动时的

缺水。
2、爬山时要注意随时补充水分，最好是含有电解质

的运动饮料，可以减轻疲劳感，尽快恢复体力。
3、爬山过程中会流汗，汗液里带走了身体中的有机

盐，所以长时间的爬山适合补充含盐分的水，这样及时补
充盐分可以给机体带来能量。

4、喝水不能过快过猛，否则会产生对内脏的压力，
高空压力大空气较稀薄，对肺也是较大的考验。

小贴士：
1、应少量多次，每次100毫升为宜。饮水过多，大量

水分进入血液中，使血量增加，增加了心脏的负担，人体

的渗透压降低，影响水代谢，使水分吸收速度变慢；再

者，喝多排多，使得大量盐分流失，破坏血液中盐平衡，

很容易增加身体的疲劳感，引起肌肉痉挛。

2、剧烈运动中或后，不宜大喝冷饮，使肠胃血管

受到冰冷刺激，引起血管突然收缩，使胃部痉挛、胃

痛，长期如此，会导致慢性胃病；再者，剧烈运动时，

咽喉毛细血管处于扩张状态，突然受凉刺激，容易引

起喉部发炎、咳嗽。

3、可以在爬山前自备一个水袋，将糖、盐粉、果汁末

放入，一般在运动前可以按如下配方将水饮料备好：每

1000毫升的凉开水中，加入食盐4克、葡萄糖100克和橙

汁 150 毫升。这样既补充了水分，也补充了盐、葡萄糖

和维生素，使体内水盐代谢平衡。

爬山途中口渴难熬
7招喝水最健康

天气晴朗，爬山无疑是非常好的一项运动，我们知
道爬山途中如果脱水将导致血容量降低、疲劳、血压降、
头昏眼花甚至晕厥，那么在爬山的过程中需要注意什么
呢？爬山中怎么喝水最健康呢？ ▋王珊珊

瑜伽不但能健身、减肥，而且还能防止衰老。
时尚达人介绍一种抗衰老瑜伽：提神瑜伽。提神
瑜伽是通过对面部皮肤轻轻地按摩，刺激面部经
络穴位，从而使面部神经兴奋起来，在清早有提神
功效，而且轻轻地按摩穴位能够加速面部血液流
动，改善皮肤肤质，减缓纹理的生成，很大程度上
防止皮肤衰老。 ▋王珊珊

每天早晨起来后，用温水沾湿双手，然后在脸
上进行按摩：

步骤一，用两手中指推按鼻翼两侧，连续上下

推按；

步骤二，两手拇指分按两边太阳穴，其他四指并

拢，左右手在额头上轮流刮按；

步骤三，像眼保健操第三节一样，按太阳穴、轮

刮眼眶；

步骤四，两手依次轮流推脸颊皮肤，顺序是从

下向上推；

步骤五，两手依次轮流从下向上推前脖颈皮肤；

步骤六，两手放在两鬓底部，用中指搓耳根前

后，顺序是前后交替；

步骤七，结束动作，把双手搓热后放在面部。

小贴士：
每个动作做8~15次，每天5分钟就会让人受益匪

浅，在按摩的时候动作一定要轻，轻轻触到就可以，否

则会抻拉到娇嫩的面部皮肤，造成面部肌肉松弛。

瑜伽练习注意：
1、做瑜伽之前的准备工作：如果有条件的话，

最好在做瑜伽之前能沐浴！这样可以打开身体关

节，有助于做动作的伸展。切忌做完瑜伽后马上沐

浴，至少也要等上半个小时以后再沐浴。

2、练习瑜伽什么首饰都不要戴：那些可爱又好看

的饰品就不要戴了，会增加你的束缚。有部分人在练

习瑜伽时会用保鲜膜把腿啊、肚子啊什么的都缠上，

说是要减肥。可是，各位MM这样并不是科学的哦，

做瑜伽汗是出了，可是排不出去容易得湿疹的哦。因

此，绝对不要！

3、如果有高血压，或者心脏病的话，千万不要练

一些头往下的动作。这点要咨询医师或者专业瑜伽

教练，说明自己的身体情况，让老师告知你哪些动作

不可做。手术后半年和女性生理期不宜练高难度动

作；最好能每天练习，做完一个完整瑜伽动作后，记得

躺下休息。

4、瑜伽练习地点有讲究：要选择通风、安静的

环境，若有条件，选择室外练习更佳；服装的话，应

以宽松、轻便、舒适为宜，要轻装上阵哦。

冬季跑步益处多
陈炜介绍，在天气条件与空气质量适宜的情况下，

冬天坚持在户外跑步大有裨益。
1、寒冷的室外环境会不断地刺激人的身体，让肌

肉、血管不停收缩，加速新陈代谢与血液循环，提高身体
的耐寒性。大多数人习惯“猫冬”，单调闷热的环境会影
响大脑皮质的兴奋性，让身体对外界的温度感应迟钝。
而适量的户外锻炼则能达到不断刺激身体和大脑的效
果，让我们冬天不再“麻木”。

2、提高睡眠质量。通过跑步，大脑的供血、供氧量可
以提升25%，这样夜晚的睡眠质量也会跟着提高。

3、促进身体健康。在跑步的过程中，肺部的容量平
均从5.8升上升到6.2升，同时，血液中氧气的携带量也
会大大增加。运动中，心脏跳动的频率和功效都大大提
高，心跳、血压和血管壁的弹性也随着升高。跑步可以
促进白血球和热原质的生成，它们能够消除我们体内很
多病毒和细菌。

4、经常慢跑练习，肌腱、韧带和关节的抗损伤能力
会有所加强，减少运动损伤的几率。同时，皮肤、肌肉和
结缔组织也可以变得更加牢固。

5、对致力于通过跑步来减肥的人群而言，尽管冬天
跑步后出汗看上去不如夏天多，但其减脂效果却并不逊
色。“由于人在寒冷的环境下新陈代谢会变得更快，身体
在不运动时消耗的热量也会随之增加，这也就是冬季跑
步有着更好的燃脂效果的原因。”

晨跑最好不要早
陈炜建议，跑步需要长期坚持，特别是冬天。早晨

天气寒冷，可以下午跑或者晚上跑。如果晨跑最好不要
早于6点。因为在这个时间段人体处于低潮期，尤其是
有高血压和心脑血管疾病的人更不能这么早出门跑步，
但常年坚持晨跑的跑友例外。

1、进行跑步前，应做好热身准备。一般来讲，当感
到身上有些出汗时，应该说热身充分了。热身可以在户
内进行，如利用一些户内的运动器械，也可以在户外进
行热身，如小步慢跑等。

2、冬季跑步注意保暖，不要只穿件绒衣就出来，衣
服穿得太少，易受寒感冒。穿宽松保暖的衣服，如羽绒
服。不要穿过紧的衣裤，如牛仔裤等。

3、长跑时要保护好足部。不要穿过硬的鞋，如皮鞋
等，以免造成踝关节损伤。

4、跑步过程中，要深呼吸，且呼吸要有节奏。冬季寒
冷，跑步时不要张大嘴呼吸，冷空气进入气管，会对身体
造成伤害。应半张嘴，并用舌头顶住上牙堂，口鼻共同呼
吸。跑步过程中，如感到不适，腿发沉、胸发闷，不想继续
跑下去时，要适当降低跑速，调节好呼吸。

5、跑完后，不要急于坐下休息，最好压压腿、踢踢
腿，或原地蹦跳，然后捶打大腿和小腿肚，使肌肉充分放
松。长跑前后，忌大量喝水与进食，以免加重胃肠道负
担。长跑后大量出汗、口渴，更忌立即饮水，应休息一会
儿再慢慢喝水，且不能一次喝得过饱。

抗衰老有妙方
提神瑜伽保年轻

天气越来越冷，很多人都喜欢宅在家里不出
门，但是对于喜欢运动喜欢跑步的市民来说，冬天
跑步的好处是你们无法想象的。但是，冬天跑步也
有需要注意的地方，掌握了正确的方法跑步，身体
健康才不是问题。

那么，冬天跑步有哪些好处呢？冬天跑步需要
注意些什么？市场星报、安徽财经网记者近日采访
了省国民体质监测中心副主任陈炜。 ▋记者 江锐

冬天跑步方法要科学
高血压患者不宜晨跑


