
□殷江霞

据介绍，很多人都知道，运动前要做“热身运动”，但你未必知道，运动以后的
“冷身运动”同样非常重要，它犹如身体的“保护伞”。

□记者 江锐

冬泳要科学
运动不过量

冷身运动犹如保护伞

运动后的冷身常被忽视。什么是冷
身运动？为什么要做冷身运动呢？

“冷身运动”，顾名思义就是使身
体从运动的状态转化为静止状态的适
应过程，这样可以避免运动者的血压
下降过快而影响健康。如果没有“冷
身”，剧烈运动突然停止，人体有可能
会出现眩晕、恶心、筋疲力尽的感觉，
严 重 者 还 可 能 会 晕 倒 。 每 当 运 动 结
束，身体需要从运动状态转化为相对
静止状态，这就需要冷身运动。它的
重要性和热身一样，是运动后不可或
缺的一环。

激烈运动时，血液循环速度加快，如
果突然停下来，此时血液主要在腰以下部
位的血管内，因而导致血压下降，严重者
会令心脏血液太少而引起昏迷甚至死
亡。研究显示：血压下降时体内会分泌大
量肾上腺素，最高时会增加10倍，而肾上
腺素会令血管收缩，从而使血压上升。对
有些人来说，肾上腺素分泌量太多还会使
心脏中毒而引起心脏病。

因此，冷身运动可谓身体的“保护
伞”。首先，冷身运动能使脉搏的高速跳
动频率减缓至安全水平；其次，冷身运动
能使大量血液返回心脏，以保证大脑的血

供；此外，冷身运动还有助于加速代谢物
的排除，促进体力恢复。

十分钟冷身运动怎么做

据了解，运动后身体真正平静下来，
通常需要一小时左右，最好通过舒缓的
冷身运动，逐渐调整身体状态。而且，系
统充分的冷身运动还可以有效降低运动
损伤发生的可能性。

最常见的冷身运动，包括剧烈运动
后的慢跑、跑跳运动后的快走、力量练习
后的舒展体操等，这些运动可以维持肌
肉的积极性，促进血液的回流。

需要特别注意的是，在冷身运动中，
需要逐渐减慢动作，至身体恢复平静（心

率降至120次/分以下）即可。虽然动作简
单，但是对身体的养护是很必要的。此
外，“冷身运动”只是为机体提供一个平缓
过渡期，弱化机体的不良反应。一般需要
5～10分钟，使身体平缓度过不良反应“危
险期”。

此外，在运动结束一小时内，尽量不
要吃饭、睡觉、洗澡等，避免全身血液集
中在某个部位，而导致大脑供血供氧不
足，出现不良反应。

运动过程中消耗能量较多，为避免
出现低血糖症状，可随身携带补充能量的
饮料或饼干、巧克力等。

冬泳健身好处多多

陈炜介绍，冬泳是集冷水浴、空气浴与日光浴于一体的“三
浴”，特别是在当前“文明病”流行的情况下，冬泳对健身、供氧、防
治骨质疏松等都十分有益，耐冷的程度也比冬季陆上其他体育项
目强。

近些年来，医学界有人把冬泳作为一种医治慢性病的手段，
诸如镇静、镇痛、镇咳、利尿作用等。有研究表明，冬泳能够促使
血液循环和新陈代谢加快，有利于体内废物和毒素排出体外。同
时，人体内各种器官得到合理锻炼，除能增强机体免疫力外，还可
以增强心、肺功能，提高神经内分泌的调节作用，活跃微循环。经
常冬泳的人不易患感冒，对功能性心血管病、慢性支气管炎、胃肠
病、哮喘等也有一定的抑制作用。

冬泳并非人人适宜

虽然冬泳有许多好处和巨大的健身价值，但冬泳时既要接触低
气温和冷水的刺激，又要在水中进行运动，对人体的刺激非常大。因
此，冬泳必须严格遵循科学的方法。如果常年不做身体检查，对自己
的身体状况、疾病情况不了解，对冬泳的相关知识和注意事项没有准
确把握，或者运动量、运动方式不当，不但不会带来锻炼的效果，有时
反而导致疾病的发生，甚至会发生意外事故。

并不是所有的人都适合冬泳。有严重疾病，如高血压、冠心病、
心脑血管病、肾病、肝病及糖尿病的患者；中耳炎、过敏性体质者、先
天性心脏病人以及患有传染性疾病或有开放性伤口的人和酗酒者都
不宜参加冬泳；女性月经期也不应游泳，否则有可能导致疾病突发或
伤害身体；儿童由于正处于身体发育期，参加冬泳要注意适量，必须
有成年人监护；70岁以上的老年人由于身体状况特殊，最好不要参加
冬泳；患有精神障碍、癫痫等精神不健全的患者由于发病时缺乏自控
能力也不适合冬泳。

冬泳健身方法要科学

科学冬泳要求人们因人、因时、因地而异。冬泳要结伴而游，
切勿独泳，防止发生意外无人救护。入水前要进行充分的准备活
动，让身体逐渐入水，使身体对水温有一个过渡性适应，避免太强的
突然刺激而引发心血管意外的发生。冬泳时泳友要保持合适的距
离，避免互相碰撞，特别要防止冬泳时潜水和跳水。

冬泳的运动量要控制在安全有效的范围内，不要盲目跟别人
攀比在水中的冬泳时间长度和游泳速度。如果在水里时间过短，没
有经受充分的刺激，就达不到锻炼的效果。一般来说，刚下水时体
温迅速下降，会感到发冷，随后皮肤发红，体温开始回升，感觉温暖
而舒适，这时离水上岸，一般会感到比较轻松适宜。如果继续接受
冷水刺激，等到身体打寒战、手脚发麻，就已经是运动过量的表现，
这样极容易损伤某些器官和组织。

冬泳前后绝对不要喝酒，喝酒会加快皮肤的散热，容易受凉，
泳后加重心脏的负担，而且酒精也会影响神志，容易发生危险。冬
泳后应注意保暖，上岸后，应用干毛巾擦干身体，到身体发红为止。
然后，迅速穿好衣服，慢跑或原地跳动，直到体温基本恢复。冬泳后
切忌马上进入高温的房间、烤火或者洗热水澡。

冬泳常见意外的急救

冬泳常见的意外危险主要有皮肤划伤、抽筋、溺水等。
皮肤划伤：如伤口很小，及时用干净毛巾包扎后去医院做处

理。如伤口出血量大，应于受伤部位上部用毛巾、手绢等适当扎紧，

减缓出血，包扎伤口后，尽快送医院处理。

抽筋：发生小腿抽筋时，一定不要慌张，可以用仰泳姿势仰卧

水上，用手扳住抽筋腿的大拇指，用力向身体方向拉，用同侧的手掌

压在抽筋腿的膝盖上，帮助膝关节伸直。一次不行，可连续做几次，

可以缓解。发生抽筋后，下一次冬泳时往往容易习惯性抽筋，应减

少冬泳量以恢复。

溺水：发现溺水后应及时抢救上岸，如果呼吸心跳停止要立即

进行心肺复苏；如果生命体征平稳，要保持呼吸道通畅，用手指清除

口中杂物，让其呼吸道保持畅通。以上情况均要同时呼叫120现场

抢救。

美国南卡罗来纳大学阿诺德公共卫生
学院助理教授隋学梅博士发现：保持身体
健壮的男性能将正常的、与年龄增长相关
的血液胆固醇含量上升延迟 15 年。

研究人员从达拉斯库伯诊所选取了
1.14 万名年龄在 20~90 岁之间男性参与者
的数据资料。每名参与者都在跑步机上进
行了运动能力测试，以确定他们的有氧体
适能水平，体适能即人体所具备的充足精
力从事日常工作而不疲惫的能力。

研究者还测量了他们总胆固醇、低密度
脂蛋白、甘油三酯、高密度脂蛋白和非高密度
脂蛋白的含量。

结果显示：低于最佳有氧体适能水平的
男性在30岁患上高胆固醇的风险会增大，而
水平较高的男性直到40岁中期的时候还未
出现高胆固醇。有氧体适能水平较低的男性
其高密度脂蛋白和非高密度脂蛋白含量分别
在20岁出头和30岁中期时就达到了异常水
平，而体适能水平较高的男性在整个研究期
内这两项指标都处于正常范围之内。

研究认为，经常锻炼以提高心肺功
能延缓高胆固醇、糖尿病或高血压的发
病年龄，临床医生应当考虑建议患者增
加体育活动量以提高其体适能水平。
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”
常运动胆固醇晚15年超标

运动后需做冷身运动
十分钟冷身运动这样做

隆冬时节，一些冬泳爱好者却不惧严寒，坚持水中畅游。这
项被誉为“勇敢者的运动”，正被越来越多的人所接受。不过，
省国民体质监测中心副主任陈炜提醒，冬泳对身体素质要求较
高，危险性也较一般运动更大，尝试冬泳健身，需在夏秋季就做
好准备，循序渐进。


