
出发前，先自我评估身体状况
舒晓明介绍，进行户外运动前，第一步应先自我评估身

体的健康状况。“在外出前，大家需要对自己的身体状况有

基本的了解，例如每年是否进行体检？指标如何？是否属

于高血脂、高血压和高血糖的‘三高人群’，糖尿病患者或

者有冠心病病史的人群？这些都是我们要提前考虑的。”

“尤其是老年人，随着年龄的增长，肌肉张力下降、关

节老化等问题普遍出现。这时，老年朋友计划去户外登

山、露营，应该首先从健康的角度考虑，自己是否具备外出

的条件。”舒晓明说，户外运动并不适合所有人，特别是登

山、骑行和越野跑等高强度运动。关节长有骨刺的群体，

也应尽量避免高强度的户外运动。“此外，老年人不宜长期

在野外坐着垂钓，例如肥胖的老年人，如果长时间弯腰坐

着，容易增加血栓发生的风险。”

户外运动时，包中应常备几种药品
“无论是否有基础病，都应该准备例如速效救心丸等急

救药物，放在登山包里，以防万一。”舒晓明建议，在户外，

可能经常会遇到皮肤外伤的情况，创可贴、酒精棉等消毒

药物是必备的。“患有基础病的人群，出发前记得带上相应

的药物，心脏病、高血压、冠心病、哮喘、慢阻肺等患者都应

特别注意。糖尿病患者也须备几颗糖，防止因低血糖而发

生晕倒的情况。”

在露营或野餐中，户外各种各样的花粉或植物很可能

会引起过敏，因此，抗过敏药物应放于包中。专家说，常去

户外运动的人，还应学习如心外按压等基本的急救技术，

在荒无人烟的野外，掌握急救技能将成为户外运动爱好者

的“护身符”。

运动前热身、运动后拉伸必不可少
进行户外活动前，热身环节必不可少，充分热身能有效

地预防运动后关节和腰腿疼痛。如登山跑开跑前，可以做

几分钟拉伸腰背和腿部肌肉、慢跑等热身动作。专家提

醒，户外运动应结合自己的状态，合理安排运动量，切不可

盲目追求长距离、高强度。

运动结束后，应及时和充分休息，听听舒缓的音乐，做

做肢体拉伸动作，对于修复肌肉疼痛、缓解关节肿胀、舒张

血管等都具有良好的帮助。

保持好心情，户外运动才有益
专家表示，人体是一个整体，通过神经-内分泌-免疫

系统相互作用，共同维持人体健康——如果保持愉悦的心

情，整个人的防御能力和抗压能力都会增加，疾病将难以

侵袭，人的身体也将更加健康。

“想要通过户外运动放松身心，有益健康，关键在于保

持好心情。”舒晓明说。
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秋冬户外运动
务必注意这些

前
沿

登山、骑行、越野跑……不少人会选择在凉爽的秋

冬时节进行户外运动，露营、路亚钓鱼等新兴户外运动

近期也热度十足。对此，北京中日友好医院风湿免疫

科副主任医师舒晓明等专家提醒，参与户外运动应首

先评估自身身体状况、做好准备工作、控制运动强度，

才能让健康获益。

柴嵘 据《北京日报》

健
身

新

说

美

味

鸡脚汤
食材：牛大力、千斤拔各 25 克，红枣 5

颗，桂圆 10 克，鸡脚 6 只，猪脊骨或猪排骨

500克，生姜2片。

做法：材料清洗干净，红枣去核，猪脊骨

斩块或猪排骨砍段连同鸡脚一起汆水，所有

材料放进汤煲，加适量清水，武火煮沸后改

文火慢熬两小时，少许精盐调味，即可食用。

功能：腰肌劳损，风湿性关节炎或者老

年人日常调理之用。 据《羊城晚报》

沙参粥

食材：沙参15~30g，粳米50~100g。

做法：将沙参洗净去杂，切片，与洗净的

粳米同煮粥，待熟时调味即可。

功能：滋阴润肺，益胃止咳。适用于肺

阴亏虚型咳嗽、糖尿病、咽炎、失音等。

据《羊城晚报》

三个小动作强身又健骨
随着天气越来越冷，不少老年人减少了

外出，运动量也随之减少。天津市资深运动

教练张炜提示，老年人在家可以多做三个动

作，既能锻炼身体，又能预防骨质疏松。

第一个动作：扶墙提踵

找一面墙或稳固的桌子、椅子，双手扶稳，

双脚打开与肩同宽，脚尖提起，脚跟稍稍离地。

脚跟提起的时候身体笔直向上，不要前倾。脚

跟提起时，前脚掌和五个脚趾同时用力。

第二个动作：靠墙静蹲

后脑勺、肩胛骨、臀部贴着墙面，双手自

然下垂贴墙。大腿和地面呈30度，顺着墙面

慢慢下蹲，保持30秒。每天可做3组，每组

30秒，可以增强腿部力量，预防骨质疏松。

随着练习时间增长，可慢慢增大大腿与地面

的角度，让大腿和地面呈90度下蹲。

第三个动作：原地踏步

双手自然弯曲，前后摆臂，双腿稍微抬

起，脚离地面大概10厘米左右。脚抬得不必

过高，感到舒适即可。抬腿时膝盖不要内

扣，尽量朝向前方，双腿平行向前。踏步时，

上半身摆动幅度不要过大。 据《今晚报》

骨质增生与骨质疏松区别
有人认为，骨质增生就是骨质疏松；也

有人认为，骨质疏松治疗过度就会变成骨质

增生。这两个观点都不正确。

骨质疏松是一种代谢性骨病，由于骨量

丢失与降低、骨组织微结构破坏、骨脆性增

加，从而导致患者发生骨折。就好比被白蚁

侵蚀的木材，内部疏松到处是洞，遇到轻微

碰撞就会折断。骨质疏松常见症状是腰酸

背痛、周身疼痛、驼背、关节变形等。

骨质增生是一种退行性病变，是在人体

对关节软骨老化或关节韧带慢性损伤自我

修复过程中形成的。骨质增生常见症状是

关节持续性隐痛，活动增加时疼痛加重，休

息后缓解，或关节僵硬，甚至关节肿胀。

骨质疏松与骨质增生有密切联系，骨钙

丢失会造成骨质疏松，而钙在骨端不均匀沉

积会形成骨质增生。 据《中国家庭报》

对于女性朋友来说，更年期是一道“人生

大坎”。除了规律作息、做好心理准备，饮食

上也要注意，建议多吃橙黄色果蔬。原因在

于，胡萝卜、南瓜、木瓜、橙子、柚子、橘子、香

蕉、芒果、柠檬等橙黄色果蔬富含两种特别重

要的物质——胡萝卜素和叶黄素，它们都属

于类胡萝卜素，对更年期女性有缓解皮肤干

燥、提升免疫力、预防黄斑变性、预防乳腺癌、

保护心血管等多种好处。 据《生命时报》

晚上锻炼更防糖尿病

欧洲糖尿病研究协会官方期刊《糖尿病》

最新发表的研究显示，习惯晚睡的“夜猫子”

们如果选择在下午或晚上锻炼，可以使2型糖

尿病的患病风险明显降低。荷兰莱顿大学研

究人员征募了775名 45~65岁的荷兰成年人

作为研究对象。他们被划分为 3 组，分别

在上午 6:00~12:00、下午 12:00~18:00、晚上

18:00~24:00 进行中高强度的锻炼，锻炼项

目可以是快步走、慢跑或骑自行车。连续监

测 4 天后，研究人员发现，相比上午锻炼的

人，在下午和晚上锻炼者的胰岛素抵抗分别

降低了18%和25%。换句话说，下午或晚上

锻炼可以让胰岛素更好地发挥作用，进而改

善其血糖控制水平。 据《环球时报》

发酵食品和纤维素可减压
爱尔兰APC微生物组研究所团队成员在

最新一期《分子精神病学》上发表论文称，人

们的饮食也可能是应对压力的有效方法——

他们的最新研究表明，在短短4周内每天多吃

发酵食品和富含纤维素的食物，对降低压力

水平有显著作用。过去十年，越来越多研究

表明，饮食能对人们的心理健康产生巨大影

响。事实上，健康的饮食甚至可以降低许多

常见精神疾病的风险。 据《科技日报》

人在清醒时大脑也会“放空”
最新研究表明，一个人在清醒时走神是

一种自然现象——即使有时候这种现象十分

恼人。欧洲研究人员开展的大脑成像研究挑

战了人类大脑会不间断思考的观念，并指出

“大脑放空”是一种独特的精神状态，此时的大

脑基本上处于离线状态：一种类似于深度睡眠

的模式，只是出现在人醒着的时候。发表在

美国《国家科学院学报》周刊上的这项研究结

果表明，人的思维是无法持续“流动”的。

据《科技日报》
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更年期，多吃橙黄果蔬


