
冬日里，来一场运动，不仅能
增强体质，还可以提高抗寒、抵御
疾病的能力。可是，各种坏天气会
不时光临，大风、雾霾、雨雪……
此时，阳光珍贵，户外运动格外难
得。如何进行有效运动，专家给你
支招，寒冬运动也有技巧。

坏 天 气 也 要 运 动
居家健身乐享慢时光

一天之计在于晨，许多运动爱
好者都有晨练的习惯。可冬天的早
晨不仅气温低，有时还会出现大
风、雾霾等天气，特别是前段时间
的一场大雪，让许多运动达人也停
下了脚步。

“早起跳操打卡第78天。”昨日
6时，徐欣欣朋友圈更新了动态。
徐欣欣 38岁，多年来一直坚持晨
跑。可每到冬季，她的运动量就陷
入“冬眠期”。去年入冬后，她将
户外运动场转移到室内，客厅地上
铺上垫子，跟随网上视频跳操。

“不管室内还是室外，得想办
法让自己动起来。”徐欣欣说，自
己平时工作压力大，只有在运动
中，才能完全释放自己。

她不仅自己跳操，还建了一个
群，把亲友拉进来，分享运动的乐
趣。

冬天经常会遇到各种坏天气，
这时，运动可尽量选择在室内。女

性可做瑜伽、普拉提等运动；男性
则可进行一些力量训练，如俯卧
撑、蹲起，还可借助哑铃、杠铃、
拉力器等辅助器材锻炼。中老年人
在家宜选择温和的保健操或者绕臂
运动。保健操主要是活动四肢关
节，增加血液循环，强度不大但是
有一定保健功效。体质较差的慢性
病患者，可做些简单的绕臂运动，
比如甩手、画圈、击掌、抛球等。
还可坐着、躺着进行。这些运动适
宜体质较弱、年纪较大且有关节炎
的老年朋友。

化整为零出新招
小强度收获大效果

阳光、空气、水和运动是生命
和健康的源泉，适量户外运动有益
健康毋庸置疑。

“如果天气恶劣程度较轻，又
想出去活动活动，可以采取化整为
零的方式进行锻炼。”一名健身教
练举例说，天气不好的情况下，可
以将半小时分为 3个 10分钟进行，
每个10分钟按小于平时的运动强度
来锻炼，尽量不要呼吸太快和出
汗，充分休息后再进行下一个10分
钟的锻炼，这种锻炼方式跟一次性
锻炼30分钟一样有效。

除了尝试新方式运动外，不少
上班族还利用上下班时间骑自行
车、步行来达到健身的目的。

即使在雪天，张晨宇也没停止
锻炼。入冬后，他将傍晚跟随团队
健走的习惯，改为早晨步行去上
班。他还添置了健身器材，不适合
外出的时候，就在家锻炼。

上班族可骑自行车或步行上下
班，乘公交车时可少坐几站，走上
一段距离。中老年人群运动时间最
好选在中午时段，晒晒太阳，促进
身体对钙的吸收，预防骨质疏松。
日出前和日落后，要少在外面过多
活动。中年人宜选慢跑、骑车、健
身操、小球等有氧运动；老年人可
选择慢走、太极拳、八段锦等运
动。

户 外 运 动 好 处 多
“冬练三九”需量力而行

不少运动达人认为，寒冷的日
子里运动，能磨炼意志。

对老年人而言，冬季进行户外
运动，可以充分享受阳光，促进身
体对钙的吸收，有助于预防骨质疏
松症。对中青年人群来说，当温暖
的身体接触冷空气或吸入冷空气
时，运动燃烧的卡路里会轻微增
加，冬季运动减肥效果更佳。

户外运动虽然好处多，但需量
力而行。中医讲究“冬三月，此为
闭藏”。冬天运动应适量，不宜过
量、大汗淋漓，以防伤气，给病毒
和细菌趁虚而入的机会。

在低 强 度 有 氧 运 动 的 过 程
中，可以穿插抗阻力量训练和柔
韧训练等，以增强肌肉力量，提
升身体平衡能力。这样的健身效
果更好。

户外运动时要注意头部和四
肢的保暖，防止头部骤然遇冷，导
致血管收缩痉挛，增加心脑血管疾
病意外发生的风险。运动前要做好
充分的热身，热身时间最好在15分
钟至 25分钟。锻炼间隙要适当缩
短，尽量避免长时间处于冷空气

中。心脏功能不好的人，要随身带
着速效救心丸；糖尿病患者随身带
块糖或巧克力。雾霾天、极端寒冷
天气应停止外出锻炼，以免引起呼
吸道疾病、皮肤冻伤。

新一年，愿你遇见更健康的自
己。

有媒体调查发现，年轻人的保健食
品、家用医疗器械等养生消费近年来成交
额增长显著，且八段锦成为年轻人新宠。
从“保温杯里泡枸杞”到“电子中药”，
养生保健在年轻人时尚、便利、快节奏的
生活中，找到了新的存在方式。

喝奶茶要少糖、吃晚餐少碳水，少油
少盐少调料，或水煮或拌制的花式简餐食
谱，把美食与养生结合，成为不少年轻
人追求的生活方式。一位经常分享健康食
谱的网友说：“美食是生活中必不可少的
一项，也是日常养生的重要功课，不能厚
此薄彼。”她的食谱都是依据自己的口
味、在科学健康基础上再进行调配，所以
吃得开心、健康。

同时，年轻人也舍得为养生做功课、
掏腰包。爷爷辈打太极拳，“00后”练八
段锦。前段时间，年轻人爱上八段锦登上
热搜，不少网友分享了自己学习八段锦的
经验，有人专门拜师，有人茶余饭后跟着
视频研究、练习。不仅爱拔罐，还要三伏
贴、三九贴，传统文化、中医养生在年轻
人中颇受青睐。“夏天在中药房买了酸梅
汤，也贴了三伏贴，前几天贴了三九
贴。”“90 后”王筱说，她经常自查身
体，感觉不适，就会咨询医生，平时也很
注意养生。

一份针对“90后”“00后”的调查显
示，颈椎痛、视疲劳、睡不醒是职场人最
常见的健康问题，久坐、熬夜、饮食不规
律和饮水不足等，是威胁人们生活状态的
几大不良习惯。对年轻人来说，主动养
生、防病健体迫在眉睫。随着生活水平的
提升、健康意识的觉醒和医疗知识的普
及，主动“防未病”拒绝“亚健康”成为
不少年轻人的自觉行动，他们养生方式花
样多，从线下到线上，从强身健体到治愈
心灵。当然，也有一些年轻人因不理性交
了“智商税”，还有人不顾自身情况盲目
跟风……

每一代人都有自己的养生节奏和偏
好，养身体、求健康从不嫌晚，更不怕
早，但要理性适度、因人而宜，找到适合
自己的节奏和方式，做好养生这门值得坚
持一生的必修课。

花式花式花式“““早早早”””养生养生养生
主主主动动动“““防未病防未病防未病”””
■■ 瞳 言
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做好做好做好999件事件事件事

改善改善改善“““怕冷体质怕冷体质怕冷体质”””

冬季暖身冬季暖身冬季暖身
当心低温烫伤当心低温烫伤当心低温烫伤

在过去的2023年，刚步

入职场的“00后”正成为养

生界的“中流砥柱”，开启喝

花茶、晒后背、喝药饮的

“新中式”养生法；自称“脆

皮年轻人”的“90后”发现

自己头秃了、胃垮了，默默

穿起了秋裤；中年人，被打

上了油腻的标签，纷纷加入

枸杞配咖啡、手拎保温杯的

生活。熬夜、久坐、四处奔

波……每段艰辛时刻的背

后，身体都在经受考验，甚

至伤痛。

新一年，你为自己的健

康“立 flag”了吗？在未来

可期的日子里，让我们用

运动开启生活新征程吧——

有些人一到冬天就手脚冰凉：盖被子不暖
和，穿厚鞋袜也解决不了问题；就算到了温暖
的地方，手脚也要很久才能暖和过来。

缓解手脚冰凉，最好先排查，看看是否为
病理性因素所致。如果排除了疾病隐患，在寒
冷的冬天，做好以下9件事可以改善手脚冰凉
的情况。

适当吃温补的食物。比如牛羊肉，辛温的
葱、胡椒等调味品；少吃西瓜、梨等水果；喝
温水，少碰冷饮和凉拌菜。

做柔和的运动。动则生阳。可以依据个人
爱好、体力强弱选择运动方式，比如快步走、
慢跑、太极拳、八段锦等；冬天运动微微出汗
即可，莫要大汗淋漓。

阳光浴头。阳光好的时候，出门晒晒太
阳，让阳光晒到头顶的百会穴，能加快血液循
环，提升脏腑活力。还可以晒晒背，督脉、足
太阳膀胱经均分布于后背，晒背能借助自然界
阳气温通经脉。可以一边运动一边晒；也可以
在温暖无风时打开窗户，在窗前晒半小时，如
果不开窗效果会大打折扣。

暖水浴足。泡脚的水温不要超过40℃，时
间最好控制在 20分钟以内。下肢寒凉的人，
可以在水中加艾草、花椒等。泡至身体微微出
汗即可。

多睡点觉。冬天万物冬藏，人也应适当多
睡点觉，早睡晚起。经常手脚冰凉的人，不建
议熬夜。

穿宽松的衣物。打底裤袜等紧身衣物，容
易让肢体末端血液循环不畅，出现手脚冰凉，
应选宽松、舒适的衣物。

揉搓手脚心。经常揉搓手脚心，直到有热
感，可以改善末端血管的微循环状况，温暖手
脚。

好好吃饭。人体摄入食物后，部分能量会
转化为热能，用于保持体温和供人体散热。吃
得太少，身体能量跟不上，会使人体气血亏
欠，导致四肢寒凉。

适当艾灸。艾灸是改善体寒不错的方法。
可在医师指导下艾灸丰隆穴（位于小腿外膝眼
和外踝连线的中点）、足三里（位于外膝眼直
向下四横指处）、三阴交（位于小腿内侧足内
踝上方四横指处）等穴位。据《生命时报》

养养 堂堂生生

本报讯（记者康宁）最
近，随着冷空气频频来袭，
不少市民白天暖宝宝傍身，
晚上电热毯护体，各种“取
暖神器”成了人们的居家必
备用品。殊不知，这些取暖
用品带来温暖的同时，如果
使用不当，可能造成低温烫
伤。

“近期，有不少市民因
低温烫伤前来就诊。”沧州
市中心医院烧伤整形科副
主任李秀丽说，人体烫伤
的阈值是 45℃，长时间持
续接触中等温度 （一般指
44℃至 50℃） 热源，可造
成从真皮浅层向深层及皮
下 各 层 组 织 的 渐 进 性 损
害，这种烫伤称为低温烫
伤,有点类似“温水煮青
蛙”。

“与高温烫伤不同，低
温烫伤的疼痛感并不明显，
仅会出现红斑、水肿、起
疱、脱皮等症状，面积也较
小。但是，也正因为温度不
高，伤口很难被察觉，当出
现症状时，皮肤受损程度已
经比较严重了。”李秀丽表
示，很多低温烫伤看上去只

是起了个小水疱，但损伤可
能已深达皮下组织，不仅很
难愈合，还会留下疤痕，严
重者甚至伤及骨骼。

除了常见的热宝、暖水
袋、电热毯等烫伤外，李秀
丽提醒大家，还有一些医源
性损伤要格外注意，如热水
泡脚、艾灸、使用红外线微
波等理疗设备、药物熏蒸
等，这些也需引起高度警
惕。

“婴幼儿、老年人、醉
酒者以及糖尿病、脉管炎、
中风后遗症等人群，往往因
反应较迟钝，成为低温烫伤
的‘高危人群’。”李秀丽建
议，使用取暖用品时，不要
直接接触皮肤，像热宝和暖
水袋外面可包上毛巾，电热
毯上铺一层薄被。

一旦发生低温烫伤，可
用凉水冲洗烫伤处，不要
用 冰 块 ， 容 易 把 皮 肤 冻
伤，更不要涂抹酱油、牙
膏、红药水、紫药水等，
容易引起烫伤处感染。对
于起水疱或者创面较大的
烫伤，在急救处理后应马上
就医。

日前，在双金养老服务
中心，能人先锋志愿服务队
开展“医疗健康进社区 服
务群众零距离”活动。活动
现场，由眼科、耳鼻喉科、
中医科等科室医生组成的志
愿服务团队，为社区老人义
务提供测量血压、血糖，检
测耳鼻，理疗养生等健康检
查和指导，切实提升社区老
人的幸福感、获得感。

兰 昕 摄

卫生健康进社区卫生健康进社区
服务群众零距离服务群众零距离

越越越“““冻冻冻”””越要动越要动越要动
打开新年健身正确方式打开新年健身正确方式打开新年健身正确方式

■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁 摄影摄影 魏志广魏志广

腰疼腰疼腰疼，，，警惕强直性脊柱炎警惕强直性脊柱炎警惕强直性脊柱炎！！！
本报讯（记者尹超）天气寒冷，有

人冻得腰痛，做好保暖措施也难以缓
解。日常经常听身边的人说腰疼，那
么，哪些疾病可以引起腰痛呢？常见的
包括腰肌劳损、腰椎病、骨质疏松、筋
膜炎、泌尿系疾病、妇科疾病等，除此
之外，年轻人出现慢性腰痛还需警惕风
湿性疾病之一——强直性脊柱炎，青年
男性是强直性脊柱炎多发人群。

沧州中西医结合医院风湿免疫科医
生孙志娟介绍，强直性脊柱炎是一种慢

性炎性疾病，早期无明显临床症状，部
分患者表现为轻度全身症状，如长期或
间断低热、乏力、消瘦、厌食、轻度贫
血等，随着病情进展，可出现炎性腰背
痛，腰痛的主要表现形式为腰骶部的钝
痛，同时腰骶部伴有晨僵、无力等现
象。夜间疼痛明显，白天活动后减轻。

除关节症状外，强直性脊柱炎还有
部分关节外症状。急性前葡萄膜炎及虹
膜睫状体炎是最常见的关节外表现，可
在关节症状前出现，还有骨质疏松、心

血管病变等。
如有家族病史，腰痛持续时间长、

有逐渐加重趋势，合并髋、踝、膝等外
周关节炎、肌腱端炎、葡萄膜炎等，则
需就诊，检查是否患有强直性脊柱炎。

孙志娟提醒，对强直性脊柱炎患
者来说，适宜的运动能有效帮助缓解
症状。适合的运动方式主要以有氧运
动为主，如散步、慢跑和打太极等，
通过这些锻炼可使脊柱保持在最佳位
置，有利于控制病情。


