
“发福”是老百姓对一个人体重增加的俗称。在近日公布的安徽省第四次
国民体质监测公报中，安徽省成年人超重、肥胖率持续升高，其中40岁至59岁
的中年男人，超重比例高达59%。

省国民体质监测中心副主任陈炜提醒，中年人要“减肥”，最重要的是要坚
持科学健身。

□ 记者 江锐 生命在于运动，然而冬季寒冷，锻炼时稍不注意就可能达不到想要的效
果。有数据显示，冬季运动伤害比其他季节要高出三成。下面这些冬季锻炼的
注意事项，希望能对大家有所帮助。

□殷江霞

中年男人减肥
坚持长期运动
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寒冬锻炼易受伤，注意8点效果翻倍

爬楼梯伤膝盖？
只要方法对爬爬更健康

爬楼梯，无需借助复杂的器具且
运动量较大，是很多人喜欢的运动方
式。但不少人都有过爬楼梯后，大腿、
膝盖疼痛的经历，于是在大众心里便
形成了一个共识——爬楼梯伤膝盖。

爬楼梯锻炼时，对膝关节的压力
和磨损是存在的，但不要因噎废食，
过分担心。专家表示，只要方法正
确，爬楼梯对健康大有好处。爬楼梯
可简单分为两个步骤：重心在一侧下
肢（负重侧），另一侧（上行侧）离开地
面做屈髋屈膝运动；上行侧脚接触上
一级台阶，开始伸髋伸膝运动，带动
身体重量上移，完成上台阶动作。一
侧肢体做伸髋伸膝动作，带动全身重
量上移时，是做功最多、关节压力最
大的，此时若姿势错误，就很容易导
致膝盖疼痛。

引发膝盖疼痛主要有以下几个原
因：1.重心过早前移，导致髌骨和股骨
之间的压力更大。伸膝时，膝关节的
屈曲角度也更大，容易造成膝关节损
伤。2.有人习惯爬楼梯时只用前脚掌
着地，这样小腿相当于远端不完全固
定，造成伸膝伸髋的效率下降，踝关节

也容易损伤。3.很多人有内八字或外
八字走路的习惯，这会导致下肢生理
力线不正，髌骨在股骨上滑动的轨迹
受影响，从而引发关节损伤。

找到这几个“伤膝元凶”，我们就
可以避开误区，采用更健康的爬楼梯
方法：上楼梯时，背部挺直，重心不要
过早前移，膝关节屈曲角度适当减
小；全脚掌着地，提供可靠的远固定；
避免内外八字脚，以第二脚趾对准膝
盖为最佳。下楼时，为了防止膝关节
承受压力增大，要用前脚掌先着地，
再过渡到全脚掌着地，以缓冲膝关节
的压力。爬楼梯后可对膝关节进行
局部按摩。 殷江霞

“发福”并非不可避免

陈炜表示，中年人发胖的主要原因有两个：一是生活习惯，二是运动量减
少。人到30岁以后，全身各部位机能开始逐渐减退，同样各种代谢水平也逐年
下降，不少中年人由于又要忙事业还要照顾家庭，没时间锻炼身体，活动量也相
对减少。而这个时候，饮食摄入却和从前一样，饮食习惯也没有改变。时间一
长，摄入的热量不能及时充分地得到利用，就会转化为脂肪在体内堆积起来。

另外，人到中年以后，工作和家庭都趋于稳定，心理上大为放松，安逸的生
活也是使人肥胖的原因之一。俗话说“心宽体胖”就是这个道理。

和很多人想像中不同的是，中年“发福”并非不可避免。陈炜说，要想中年不
发胖，就得从“发福”的原因入手，减肥没有捷径可走，安全有效的减肥方法无外乎
两方面，一是管住嘴，二是迈开腿。要养成健康的生活方式，并长期坚持锻炼。

长期坚持运动才是关键

陈炜介绍，40岁以上的人肌肉的可锻炼性已下降25%，体力逐渐下降，肌肉
逐年萎缩，身体开始发福。因此，超过40岁的人选择运动项目不仅应有利于保
持良好的体型，而且能预防常见的老年性疾病，如高血压、心血管病等。

在运动方面，中年人要坚持有规律地锻炼肌肉，尽可能延缓中年人肌肉萎
缩的过程。有条件的可以在医生指导下制定一个切实可行的锻炼计划，适当做
点负重运动，如举重或绑沙袋有节律地行走或慢跑。实在太忙分不开身的，应
尽可能把工作和锻炼身体结合起来，比如少乘车多步行，尽量不乘电梯徒步上
楼，骑车、跑步、游泳、散步等有氧运动都是消耗体内热量的最有效办法。

另外，中年男人发胖主要是腹部脂肪囤积，解决腹部赘肉是男人减肥的
关键。陈炜也推荐一些有利于腹部减肥的运动：深蹲、俯卧撑以及有氧运
动。类似有氧运动、跑步、游泳这些有利于心血管的健身方式，都能增加血
液循环功能。

中年男人运动减肥指南

运动锻炼目的：减轻体重、防止肥胖；保持和增强体力，预防肥胖合并症。
运动项目：长距离步行、自行车、游泳等。
运动强度：心率为120～130次/分。
运动时间和频率：每次30～45分钟，每周3～4次。

锻炼方法：
1.准备活动5分钟，可做些腰、腿、髋关节轻微活动。2.慢走与快走交替20分

钟，如步行由慢一快一慢，用10分钟走完1200米，速度2步/秒，再用1O分钟走完
300米。3.基础体力练习15分钟：仰卧起坐20个(平抱头或不抱头均可)；俯卧撑
20个；俯卧抬起上体20个；提踵50次；立卧撑20次；蹲跳起20次。4.以上全部内
容锻炼45分钟，共消耗热量1255千焦耳(300千卡)。
注意事项：

1.锻炼时轻松或过于吃力，可稍调节内容和次数。
2.以锻炼后第二天不感到疲劳为宜，可每周适当增加运动量。
3.严寒、酷暑或身体不适时，应停止锻炼，不可蛮干。

1.室外锻炼要视天气而定。以下
几种情况就不要到室外锻炼了：第一，
温度低于零下10℃。气温过低不仅会
使运动质量大大降低，还容易受伤；第
二，大风天。这种环境下锻炼易引起
身体受凉感冒和皮肤干裂；第三，雾霾
天。雾霾对呼吸道黏膜有刺激作用，
会诱发鼻炎、哮喘等发作。

2.热身时间要长。冬季运动前的
热身活动一定要充分到位，一般情况
下，热身活动在 5 分钟左右，但冬天应
多花一倍的时间做热身，最好达到10~
15 分钟。热身时最好先做动态拉伸，
然后做一定强度的快走或慢跑等，直
到微微出汗、毛孔张开为止。

3.衣服不能过紧或过厚，不要戴
口罩。冬季锻炼穿着衣物要轻软，不
能过紧，开始可多穿一些，热身到身
体发热并开始出汗时，再脱去多余衣
服。特别提醒的是，冬季跑步不要戴
口罩，因为多数口罩不够透气，跑步
时空气循环聚集在口罩内，不但新鲜
氧气不足，反而会吸入过多废弃的二
氧化碳，使人头晕、气短。如果怕冷
空气，可用三角巾挡风保暖。

4.最好不用嘴呼吸。天冷时锻炼
应主要用鼻子呼吸，不要张大嘴巴。
因为鼻黏膜的血管丰富，腔道弯曲，对
吸入的冷空气有加温和湿润的作用，
可以避免冷空气直接刺激咽喉而引起
呼吸道感染、喉痛和咳嗽等。如运动
量大，只用鼻吸不能满足供氧时，那就
得借助于口来帮助呼吸。一般情况
下，口张开，上齿轻触下唇，舌微舔上

颚，让冷空气经牙缝进入，经舌头阻挡
吸进，就不会严重刺激呼吸道。

5.运动量不宜过大。冬季锻炼对
人体的热能消耗大，易疲劳。运动时
的时间和强度以人自感疲劳为第一原
则，过于疲劳，人的抵抗力下降，不仅
不能运动强身，反而会让病原菌乘虚
而入，得不偿失。运动量可以根据自
我感觉判断，经过锻炼后，全身舒畅、
精神愉快、体力充沛、睡眠良好，说明
运动量掌握得比较适当；如果锻炼后
感到十分疲劳，甚至在休息一夜后仍
有疲劳感，并有头晕、心慌、恶心、食欲
不振、四肢无力、睡眠不佳等症状，就
说明运动量过大。

6.锻炼完继续活动10分钟。结束
锻炼后可以原地蹦跳踢腿。这时注意
全身要放松，两臂自然抖动，两腿交替
前后左右自然摆动，然后抬膝俯身，两
手握拳或成刀形，捶打大腿和小腿肚，
使肌肉充分放松。放松时间一般为
10~15 分钟，这样能有效缓解肌肉酸
痛，和热身同样重要。

7.回到室内后换上干爽衣物。
冬天身体热量散失较快，放松完后尽
快回到室内，擦干汗水，换上干爽衣
物，并穿上外套保暖，以防体温快速
下降。

8.运动后多喝水。冬季气候干
燥，人体内容易积一些燥热，而且冬季
空气中湿度减少，容易引起咽喉干燥、
鼻子出血等症状。再加上运动时流失
的水分，会加重人体缺乏水分的反应，
所以运动后一定要多喝开水。


