
雨天户外锻炼小心感冒

陈炜表示，雨天进行锻炼活动是有一定困难的，但健身运动贵在坚持，如果
一遇到下雨天就中止锻炼，尤其是这段时间雨季较长，就会使锻炼活动经常中
断，以致影响健身健美效果，所以应该养成在雨天坚持锻炼活动的习惯。

一般下小雨和中雨，是可以在户外进行一些锻炼健身运动的，如健身跑
等。但是一定要注意安全，要选择地势较高、地面较硬的地方进行。如果在公
路上跑步，就要注意来往的车辆，要适当地减慢速度，步幅也要小一些。

雨天在户外做健身运动，汗水和雨水会把衣服浸透，所以在运动后，除认
真做好放松和整理活动外，一定要在室内及时把湿衣服脱掉，用干毛巾把全身
擦干（有条件可以洗一个温水澡），换上干衣服，以防止着凉感冒。如果再能喝
些加糖的热饮料，配合自我按摩，就会感到更舒适。雨天锻炼活动后切忌不换
衣服，让体温把汗水和雨水浸湿的衣服“焐干”，那样不仅容易引起感冒，而且
时间久了，还会引起皮肤病和关节炎。

如果遇到下大雨、暴雨（包括雷雨）或风雨交加的恶劣天气，可以暂停户外的
锻炼健身运动，改在室内进行一些适当的运动，如做做健身操、气功，进行些柔韧
性练习、腰腹力量的练习、太极拳基本功的练习以及原地跑步活动。如果有条件，
可以利用功率自行车、跑步机、综合健身器械进行锻炼健身运动，效果当然更佳。

如果在锻炼途中遇到大雨，又没有地方躲避，此时，就不要停止下来，可在
雨中继续进行运动，以增加体热，抗御寒冷，同时要向住地迅速跑去，或寻找避
雨的地方。

上班族室内健身也不难

陈炜介绍，经常听到“上班族”抱怨，工作压力大，坐的时间长，没有时间运
动……其实，不管天气好坏，“上班族”进行室内健身具有得天独厚的条件。

首先，工间操、广播操就是个好项目，每天上午，工作之余抽出10分钟，跟随
音乐一起动一动、扭一扭，既能起到健身的作用，还能消除疲劳，让你神清气爽。
此外，做伸展运动也是极好的。“上班族”由于长时间伏案工作，颈椎、肩椎受损比
较严重，不妨站起来动动，哪怕就是坐着，也可以伸展双臂前后左右、上下摆动，带
动肩、颈部位一起运动，能有效预防肩、颈椎疾病，还能提高工作效率。

如果觉得工间操、伸展运动的运动量小了点，还可以爬楼梯、练练握力器、
做仰卧起坐和俯卧撑，增加肌肉力量，增强心肺功能。不过，需要注意的是，要
循序渐进，比如做俯卧撑刚开始时少做几组，随着锻炼时间的推移和身体适应
度，再逐量增加。

老年人健身要稳字当先

陈炜提到，有一位老大爷问他，“我每天早上都会去公园，和一群老哥哥老
姐姐打打太极拳、舞舞太极剑，现在天老是下雨，这可怎么好？在家里这么点
小地方，束手束脚的，怎么施展得开嘛！”陈炜表示，老年人经常锻炼是好事，锻
炼不分场所，阴雨天在家里照样能强身健体。

由于老年人肌纤维萎缩，肌肉能力下降，平衡能力受到影响，容易摔跤，一
旦摔跤容易造成骨折及引发中风等，因而，60 岁以上的老年人阴雨天室内健
身要以“稳”字为主，建议进行一些动作幅度较小的轻微运动。比如，手握三个
核桃，轮流循环转动核桃，或者捏捏握力器，此举可以锻炼老年人的手臂力量，
提高身体协调能力。

此外，习惯每天散步的老年人可以在房间里原地踏步走，同样也能起到活
动筋骨的作用。喜欢看电视的老年人可以同时进行压压腿、伸伸腰等活动，让
全身的关节活动开，增进关节的柔韧性。
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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

下雨天
室内健身也不难

”

中青年，光快步走还不够

坚持快步走能提高人体心肺机
能，降低体脂率，减少心脑血管疾病、
糖尿病、高血压等慢性病发生几率，适
合体质较好的中老年人。体质较弱的
老年人宜选择强度较低的散步，也可
以使肌肉运动，促进全身的血液循环，
能改善心肺机能、下肢供血不足和脚
部冰冷。对于中青年人，快步走的运
动强度远远不够。

为了达到较好的运动效果，需每
天有质量地走 8000~10000 步。运动
时，步速控 制在 110~130 步/分钟，心
率110~130/分钟，以微微出汗、稍微感
到气喘、说话有点费力为宜。

快走时还要注意动作正确，要挺
胸抬头，摆动手臂，迈开步伐，注意落
地时足的缓冲和发力动作。不要盲目
追求数量，朋友圈晒步数是为了相互
鼓励和督促，但是有的人每天走2~3万
步，甚至出现膝关节疼痛、打软等伤
病，就得不偿失了。

太胖尽量少登山

远离城市喧嚣，呼吸新鲜空气，登
山是很多“登山族”和自然爱好者的心
头好。作为一种极佳的有氧运动，登
山适宜大部分人群，不仅能锻炼身体，
还能帮助人缓解压力。山间道路崎岖
不平，有益于改善人体的平衡功能，增
强四肢协调能力，增加肢体灵活度。
另外，在青山绿水中放眼远眺，可缓解
眼部肌肉疲劳，预防近视，还可使紧张
的大脑得到放松和休息。

为 避 免 在 爬 山 过 程 中 对 膝 关
节、踝关节造成较大压力，引起膝关
节劳损，甚至诱发创伤性关节炎，体
重过大（BMI>28）、膝关节不好的人
应适当减少爬山次数和距离。爬山
时，不必强求爬到山顶，若中途感到
疲累或不适，要及时休息、调整，也可
以考虑使用登山杖，帮助分担体重，
减轻膝关节负担。

昏昏沉沉别做瑜伽

如今，瑜伽已经成为风靡世界的
运动之一，国内外许多明星都是瑜伽
爱好者。在中国，瑜伽馆也如雨后春

笋般遍布各个地区。作为一种自然、
柔和的练习方式，瑜伽适合不同年龄
段和性别的人练习。相比拉伸、平衡
锻炼、柔韧性锻炼，瑜伽还强调饮食控
制、呼吸控制、身体控制，从而帮助人
们形成健康的生活方式。

练习瑜伽动作要循序渐进，不要
超过身体极限，过度追求发展柔韧性
时，容易导致拉伤。此外，做瑜伽练习
时，倒立类动作会使脑部充血，为防止
出现意外情况，建议在充分的准备活
动和头向上的练习后再进行。低血
压、低血糖、体质虚弱的人不适合高温
瑜伽，以免增加疾病发作风险。心脏
病、高血压等严重疾病患者需要通过
专业医学体检和体能评估，才能确定
是否适合进行锻炼，并确定锻炼的强
度和频率。

体能差少做HIIT

高强度间歇性训练（HIIT)是一种
在短时间内进行全力、快速、爆发式锻
炼的一种运动方法，因其效率高——
在 15~20 分钟达到中低等强度锻炼 1
小时左右的运动效果，对场地及器械
无特殊要求，成为白领中最流行的运
动方式之一。

HIIT 训练的强度极大，如果未经
过专业指导，极易产生怠倦心理或出现
过度训练现象，甚至导致运动损伤。该
方法更适合青年人或有锻炼基础的中
年人，一般每周3次左右即可。

在进行HIIT训练时，最好先使自
己达到有氧健身的基线水平。也就是
说，在进行高强度间歇有氧训练前，我
们应持续进行一个月的适应，每周至
少完成 3 次 20 分钟的有氧训练，让机
体逐渐适应训练刺激，并能够承受高
强度间歇训练的负荷。

皮肤病不宜游泳

游泳被称为强身健体、调节心肺功
能、减重塑形的最佳运动，深受人们喜
爱。游泳时水温低于体温，所以即使运
动量很小，只要在水中就会消耗一定热
量。另外，水中阻力大，在水中做运动
时，消耗的热量会更多，而且动作速度会
降低，所以，水中运动相对更加安全。但
是，因为在水中人体持续散热，运动后饥
饿感会比较明显，人们往往会下意识地
多吃热量高的食物，且热量摄入超过消
耗量，导致体重减不下来。因此，想通过
游泳减肥，一定要控制好饮食。

另外，有沙眼、皮肤病等传染性疾
病的患者可能会给其他人带来麻烦。
中耳炎患者也不宜游泳，耳朵进水会
导致耳朵内部感染，加重炎症，甚至会
危害听力。

在游泳时，应注意遵守泳池规则，
不可在泳池打闹、跳水，初学者、体能
不足者不去深水区。

□ 记者 江锐

近日来，省内天气阴雨绵绵，可愁煞了习惯进行户外锻炼的人们，“一天不动
就浑身不舒坦”“家附近也没有可以进行锻炼的室内健身场所，这可如何是好？”

那么，下雨天究竟应该怎么锻炼呢？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。

太胖尽量少登山

选个适合你的流行运动
□殷江霞/整理

随着人们对健康的重视，运动健
身成了时髦又健康的生活方式。快
步走、登山、马拉松、瑜伽等各式各样
的运动吸引了很多人参与，形成圈
子，相互分享体验与心得，帮人们建
立了健康的生活方式。想要“动起
来”，该选择什么运动？那就来看看
哪些运动更适合你。

1.运动前充分了解身体状况。可通过医学体检和专业的运动能力评估了解

自己的体能情况，综合评估后，有针对性地选择适合自己的运动方式。

2.科学运动。掌握动作规范，把握运动强度，能有效避免运动损伤。

3.饭后60分钟再运动，否则会影响消化系统功能，容易引起运动性腹痛、消

化不良等问题。

4.酒后不宜运动，因为酒后立即运动会加重心脏负担，醉酒者运动控制能

力下降，平衡失调，容易导致运动损伤的发生。

温馨提示


