
冬季早晨的空气中二氧化氮、二氧化硫浓度较高，植被释放出

的大量二氧化碳及空气中的铅、砷等重金属离子尚未扩散，新鲜空

气较少。因此，在冬季，早晨不是最佳的锻炼时间。

此外，冬季的早晨，人的血糖较低，而血压又是一天中最高的，

心绞痛、脑卒中等心脑血管疾病多发生在早晨。

早晨不是最佳的锻炼时间11
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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

近日，户外突然进入“速冻”模式。数九寒天如何锻炼，成了很多人纠结的问题。其实

冬季并非不能锻炼，利用好冬季的几个月可以给下一年做更好的能力储备。冬季运动有

哪些注意事项？本期健康周刊为你带来了一份冬季运动手册，一起来看看！

蔡富根/整理

1.健步走
入冬以后，走路是中老年人最基本也是较推荐的

运动。中老年人冬天在户外运动时，不能以出汗多作

为标准，入冬后人的汗腺分泌较少，感觉后背稍微有

点潮就够了，否则容易引起感冒；运动时尽量用鼻腔

呼吸，这起到保障、过滤的作用，若用口腔呼吸容易使

冷空气进入食管、胃部而引起腹痛。

2.慢 跑
在所有的运动项目中，慢跑属于简单方便、性价

比高、效果好的运动项目之一。跑步为什么简单呢？

第一，跑步穿什么衣服，穿什么鞋子，不用太讲究；第

二，在马路边、在小区、在操场、在公园、在任何地方都

可以慢跑起来；第三，跑10分钟、跑20分钟也叫跑，不

一定说一定要跑10公里、5公里。从运动学的运动强

度来说，跑步的强度处在人体的有氧区域。有氧区域

是对强身健体效果最好的区域，能够持续性获得，最

后出效果。所以，对于身体健康的人，推荐选择慢跑。

3.广场舞
广场舞具有体育锻炼的价值，经常进行排舞练

习，心血管和呼吸系统都能得到良好的锻炼，改善心

肺功能，加速新陈代谢过程，促进消化，消除大脑疲劳

和精神紧张，从而达到增强体质、增进健康、延缓衰

老、提高人体的活动能力等良好的健身效果。但建

议最好饭后1小时再去跳舞，每次别超过1小时。

4.太极拳
打太极，既能调心、养气，延年益寿、愉悦身心，又

能够广交“拳友”，交流心得，沟通感受，可谓是老年人

体育中普及率比较高的一种。但有膝关节病的老人

不适宜打太极拳。

打太极拳应注意手脚的保暖。建议戴手套，穿宽

松厚底的棉鞋，要注意防止冻伤。

5.热瑜伽
热瑜伽由于有良好的温度保证，对减肥也有帮

助，成为冬季练习最安全的选择。但冬天过多做热瑜

珈减肥，会造成身体水分流失过多，容易引起体质下

降。专家建议热瑜伽一周不要超过三次，不要过度减

肥，保持适当体脂比例有助御寒和抵御突发疾病。

6.滑 冰
滑冰有助于锻炼身体的协调能力，在身体方面，

它可以使你的腿部肌肉更加结实而有弹性。同时，

滑冰属于大运动量的运动，它还会提高你的肺活

量。滑冰要注意冰面硬度，以免发生危险。去室外

滑冰最好自带滑冰鞋，一双适合自己的滑冰鞋，关系

到滑冰者能否感受到滑行的刺激和流畅性，也关系

到滑冰者的人身安全。

来源：家庭医生在线 中国经济网等

冬季寒风凛冽，风之所以让人感觉寒冷，主要是因为它能加快

皮肤的散热。风吹皮肤会让人感觉环境温度降低了8℃。冬季在

寒风下锻炼，即使加大运动量，其产热也主要用于御寒，难以达到

健身效果。

不要和强风较劲22

冬季晨雾较多，夹杂空气中悬浮的烟、尘埃等微粒成为霾。雾

霾严重时，呼吸道黏膜会受到损伤，屏障和防御作用也会降低。此

时，细菌、病毒等致病微生物侵入呼吸道，可能导致肺部疾病。

不要在雾霾中运动33

人患感冒时会疲乏无力，若有发热，会加重体能耗损。人进行

体力活动时，代谢会增强，氧气和营养物质的消耗也会增加，不利

于感冒的痊愈，反而可能会加重病情。此外，人患感冒时，免疫系

统处于应激状态，如果再加上运动，机体的应激会加速、加重免疫

系统的疲惫，降低免疫力。

感冒时不要运动44

夜间只消耗不补充，人体内糖原减少，血糖降低。早晨空腹运

动，血糖氧化释能，容易出现头晕、出虚汗、胃痉挛等低血糖症状。

血糖低还会影响脂肪酸的代谢，加重肾脏负担。中老年人脏器功

能减退，能量储备降低，更易出现这些问题。

不宜空腹运动55

在冬季，刚运动后四肢、躯体、皮肤、肺，甚至消化道黏膜及周

围组织，都处于冷适应状态，倘若立即吃过热的食物，如热粥、热牛

奶、热面条等，消化道黏膜会产生强烈的应激反应，导致微血管破

裂、出血。中老年人器官组织的适应功能减退，应变能力降低，血

管脆性增加，黏膜损伤、出血的可能性更大。

此外，运动过程中血液大量进入运动器官，胃、肠、胰腺等消化

器官的血液会相对减少，消化液分泌自然也减少了，立即进食不利

于食物的消化和吸收。

运动后不宜立即吃过热的食物66

酒精经消化道吸收后，在肝内分解、代谢。运动后饮用酒精饮

料，会刺激消化道黏膜，加重肝脏的负担。过多、过浓的酒精甚至

会损伤肝细胞，致使肝脏内脂肪沉积和纤维增生。

运动后神经系统处于兴奋状态。酒精量少会兴奋神经，量多

会麻痹神经，这些都不利于神经系统的恢复，相反，还可能激发神

经细胞过敏，影响、干扰神经功能。

冬季，运动后不要喝酒77

冬季锻炼这些项目更适合

冬季天气寒冷，为了适应天气的变化，我们的运动方式也要做出调

整。那么冬季养生运动有哪些呢?冬季运动宜选择轻松平缓、活动量不

大的项目。以下6项运动适合冬季。
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