
□记者 江锐

随着气温的逐渐下降，已经进入冬天最寒冷的时
候。在这天寒地冻的季节，为应对严寒气候带来的健
康隐患，多进行户外锻炼、加强运动量，成为人们普遍
热衷的选择。

其实，寒冬季节，还是有不少人冒着冰雪坚持锻
炼。省国民体质监测中心副主任陈炜提醒，千万不要
忘记，健身是讲科学的，寒冬健身，尤其不要“较劲儿”。

天寒地冻去锻炼
风、霾、感冒勿健身

远眺
远眺有助于眼肌放松，等同于给眼睛做

养生操。具体方法是：在自家阳台或登上山
峰，有规律地转动眼球和平视远处的楼顶、
塔尖等景物。可以在远眺时转动眼球，眼动
头不动，旋转运目 10 圈。

哈气
早晨起床后到空气新鲜的地方，将嘴巴

最 大 限 度 地 张 开 ，向 外 哈 一 口 气 再 闭 合 起
来，合嘴时轻轻叩击牙齿。这个动作，可通
过面部神经的反射刺激大脑，使大脑尽快清
醒。张大嘴巴与闭合嘴巴，能使面部 40 多块
肌 肉 有 节 奏 地 运 动 ，防 止 中 老 年 人 面 肌 萎
缩。此外，张合嘴巴可使咽喉部得到活动，
保持耳咽管的通畅，使中耳内外的压力维持
平衡，防止老年人耳聋。

咽唾
中医认为，唾液充盈，缓缓咽之，能润五

脏，养肌肤，使人长寿。具体方法是，嘴唇微
合，全身放松，用舌搅动口齿，一般是围绕上
下牙齿运转，先左后右，先上后下，依次轻轻
搅动各 36 次，用力要柔和自然，然后用舌尖
顶住上腭部 1～2 分钟，促使腮腺、舌下腺分
泌唾液，待口中唾液满时，鼓腮含漱 36 次。
漱津后，将口中津液分 3 小口咽下。

摩耳
耳为肾之外窍，通于脑，是全身经络汇集

之处。经常摩耳，可以疏通经络、流通气血、
平衡阴阳、增强听力，祛病养生。摩耳的动
作包括：拎耳屏，用食指、拇指提拉耳屏，自
内向外提拉。扫外耳，双手把耳朵由后向前
扫，听到“擦擦”声。

转颈
长 期 的 不 正 确 姿 势 易 导 致 相 关 组 织 增

生、损伤，并最终导致颈椎病，老年朋友没事
可以多做转颈操。动作很简单，完成颈部前
屈、后伸、左旋、右旋等动作，速度尽可能慢，
幅度尽可能大。同时配合耸肩，努力让肩部
靠近耳朵，然后再放下。

握拳
《诸 病 源 候 论》讲 ，“ 握 固 两 手 ，如 婴 儿

握，不令气出”，意思是指握拳能保护体内正
气、抵御外邪。五禽戏的“猿摘”及八段锦的

“攒拳怒目”等招式中均有握拳的动作。具
体做法是：把大拇指向内横在手心，其余四
指包裹大拇指而紧握拳头。同时全身稍稍用
力，然后放开，重复进行 50～80 次。拇指与
中指接触的地方是劳宫穴，握拳时正好按压
此穴，能起到清心火、安心神的作用。

踮脚
老年朋友长时间久坐后，最好做一次“踮

脚”运动，使下肢血液回流顺畅，不仅可避免下
肢酸胀和麻木，也可以消除突然站立而发生眼
前发黑、头脑发晕的现象。方法是两脚并拢，双
脚跟提起，动作稍停，双脚跟下落，轻震地面。
一起一落为一遍，注意保持平衡，反复做 7 遍。

寒冬健身，科学安排最合理

陈炜表示，寒冬环境气温偏低，运动前充分热
身保证不受伤，也不能因为天气冷或者下雪就轻易
放弃，可选择动作幅度较小、热量消耗较大的有氧
运动。年轻人可以安排跑步等高冲击有氧运动，这
样可消耗更多“卡路里”；中年人可安排快走、慢跑、
爬楼梯等低冲击有氧运动；老年人可安排散步、瑜
伽、太极拳等项目。

寒冬锻炼，为收到良好的健身锻炼效果，应注
意以下几点：

1、热身活动要充分。气候寒冷，人体各器官
系统保护性收缩，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，感到
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
身体发热微微出汗后，再投身到健身运动中。

2、衣着厚薄要适宜。寒冬进行健身运动，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，换去出汗的运动服装、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。若头、

背、脚受冷，冷空气从毛孔和口鼻侵入肌体，不但影
响健身锻炼效果，还会感冒生病。

3、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，这虽然对瘦人增重长胖有益处，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。

寒冬健身，不与风霾感冒“较劲”

陈炜同时表示，为了确保寒冬季节锻炼安全
有效，这三种情况千万不要去“较劲儿”。

1、不要和强风“较劲儿”。冬天健身时不要和
强风较劲。同样的温度下，如果有风，会让人感觉
更冷。风吹在皮肤上相当于环境温度降低 8 摄氏
度。严寒让皮肤干裂，脂化层蜕变，还让膝部寒冷，
让指、趾僵痛。研究发现，膝部皮温下降的速度是
胸部的 20 多倍。人在严寒酷冷之中，基础代谢率
会增加 10%~20%。加大运动量，其产热也主要用
于御寒，难以达到健身效果。因此，在严寒刺骨的
强风中锻炼，近似自虐，有悖于健身、娱乐的原则。

2、不要和雾霾“较劲儿”。冬天阳气闭藏，雾
气较多。由于大气污染严重，现在的雾气早已不是
单纯的水蒸气了。空气中悬浮的烟、尘埃等微粒往
往混杂其间，成为凝核，俗称为霾。雾、霾对呼吸道
黏膜有刺激作用，会诱发鼻炎、支气管炎、哮喘等发
作。雾、霾严重时，对呼吸道黏膜会产生损伤，降低
屏障和防御作用，使一些细菌、病毒等致病微生物
侵入，导致肺部疾患。所以，在雾大霾重的天气里，
或“猫”在家里，或做些室内运动就可以了。

3、不要和感冒“较劲儿”。人患感冒，疲乏无
力，如有发烧，更会加重体能耗损。体力运动时代
谢增强，无助于感冒的痊愈。此外，人患感冒，免疫
系统处于应激状态，运动时肌体的应激会加速，加
重免疫系统的疲惫，降低肌体的抵抗力。
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”
7个小动作
常练能长寿

该 运 动 主 要 针 对
久坐不动、脖子易僵硬
的上班族。 端坐在椅
子上，左手抓住椅面，右
手按住头顶，缓缓让脖
子往右下方倾斜，以右
耳接触肩膀为宜。 连
做数次后，姿势还原，换
方向做，可令脖子部位
的肌肉得到舒展。

扭脖运动

做做3种小运动，再也不怕肌肉酸痛了

□殷江霞

适宜老人的运动，强度不能太大，对时间地点

的要求不能太高，还要真正达到保健效果。从以上

角度来说，下面这几个小动作符合中国传统医学的

养生原理，且简单易做，随时随地可以进行。老年

朋友如果能长期坚持，有延年益寿的功效。

久坐不动、大量运动后，你是不是总感觉肌肉

紧张、僵硬？其实，做几个放松动作可以缓解这些

不适。综合美国《预防》杂志的报道，给大家推荐3

种具有按摩效果的肌肉运动，有助放松身体各部

位的肌肉。一起来试试吧。 站 在 门 口 ，手
臂 张 开 曲 肘 ，前 臂
和 手 掌 压 住 墙 面 ，
上 身 一 前 一 后 推
动，以扩张胸部，如
同 做 俯 卧 撑 ，有 助
放松胸肌。

推门框
扩胸运动

找一把结实不易滑动的椅子，站在椅子前方
约 60 厘米处。两手撑腰，右脚踩在椅面上，利用
腰部前后移动身体重心，可感觉到左髋关节伸展。

然后换左脚做相同动作。该运动可以放松
大腿肌肉。
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