
雪天锻炼保护好眼睛
陈炜介绍，由于雪天的特殊环境，往往存在一些安全

隐患，为了安全这五大事项不得不注意。
1.不要在能见度很低的时候跑步。在雪下得比较大的

时候，能见度是很低的。这时候如果参加室外的跑步锻
炼，就不容易注意周围车辆和行人的情况，一不注意就容
易造成交通事故。所以在能见度低的时候，不宜进行跑步
锻炼。

2.一定要注意保暖。一般来说，下雪的天气，气温并不
是很低的，出外锻炼无妨。反而是化雪的时候，气温低得
很。所以民谚说“下雪不冷化雪冷”，说的就是这个。如果
气温太低，可以戴上不太厚的、能遮住耳朵的帽子，以保护
脆弱的耳朵。为了避免手指被冻伤，可以戴上手套。

3.合理的运动着装。雪天锻炼时的着装不需要太厚，
更不要太紧身。因为紧身的衣服，容易阻碍血液循环。

4.注意路面的冰雪防止滑倒。下雪的时候，路面很滑，
所以在跑的时候，注意步幅不要太大，但可以加快步频，以
获得自身的平衡。还要注意选择防滑的户外鞋。

5.保护好眼睛。听起来好像保护好眼睛与下雪没有什
么直接的关系，但是看过下雪的人都知道，长时间在雪地
活动，回到屋内会暂时看不清、甚至看不见东西的。这只
是在无太阳直射光的时候，如果在太阳光很强的时候，阳
光直射至雪面上，然后反射到眼睛里，这样对眼睛的刺激
是不言而喻的。因而，在雪地进行跑步锻炼时，应该戴上

太阳镜，以保护眼睛不受强光的刺激。

跳绳锻炼是大众健身
陈炜表示，下雪天如果不能在户外锻炼，也可以在室

内锻炼。下面就向大家推荐几项室内运动。
1、分组跳绳锻炼
跳绳是特别适宜秋冬季的大众健身运动，而且对女性尤为

适宜。从运动量来说，持续跳绳10分钟，与慢跑30分钟或跳健
身舞20分钟相差无几，可谓是耗时少、耗能大的无氧运动。

2、瑜伽锻炼
瑜伽不只是拉伸，还有很多的风格和形式，有冥想，有

需要力量的训练，也有放松的练习。坚持练瑜伽不仅能使
你拥有好身材，还能使你拥有健康的身体，并且能净化你
的心灵，让你得到放松。

3、哑铃锻炼
哑铃是健身神器，这个已经毋庸置疑了。不仅仅是因

为用它可以将人体各主要肌群都锻炼到，而是因为它的健
身效果还非常了得。因此健身练到了一定水平后，一副哑
铃就可以搞定所有练习动作。

4、爬楼梯锻炼
沿着楼梯慢跑是一种很好的有氧运动，具体方法是：

以最快的速度向上爬6~12个阶梯，每次跑完后休息2~3分
钟，不断重复这个运动。想锻炼腿部的话还可以尝试每次
跳过一个台阶，减肥效果更好。

前几天合肥下雪了，对于喜欢户外锻炼的人来说，
影响很大。

其实，下雪天去户外锻炼身体，无论是下雪的时候
还是下雪之后，空气都要比平时清新很多，所以说雪天
户外锻炼可以呼吸到新鲜的空气，让人神清气爽。那
么，下雪天户外锻炼需要注意些什么呢？如果在室内
锻炼，哪些项目最合适？近日，市场星报、安徽财经网
记者采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

▋记者 江锐
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下雪天最好不要户外跑步

星报讯（包先玲 陈志民 祁琳/ 文 倪路/图） 11
月25日下午，室外寒意阵阵，在合肥市铁路一村社区
服务中心里，却是暖意融融、掌声不断。来自安徽省
针灸医院脑病六科的五人专家团队，为近百名铁路一
村的社区居民带来了精彩的健康宣讲和贴心的义
诊。本场深受社区居民欢迎的“星报送健康进社区暨
安徽省针灸医院健康大讲堂”活动，是在铁路一村社
区服务中心和安徽社家居民养老服务站的精心组织
下圆满举行的。

邂逅老患者，医院获盛赞
活动还没开始，该院脑病六科王震副主任医师就

在社区服务中心的楼下与两位老患者不期而遇，她们
亲热地上前和王震医生打招呼。王震医生询问她们
近期的情况。王阿姨感激地说：“现在好多了，多亏王
主任的悉心治疗啊。”两位老患者都向记者表示，自己
在省针灸医院的治疗经历很愉快，医生们精心尽心，
技术好服务也好。

老人在冬季，要早睡晚起
王震副主任医师首先就大家关心的冬季养生与心

脑血管疾病防治，与参会市民进行了交流。他说，冬
季，人们除了防寒保暖，还要讲究科学的养生，顺应四
时。需要调摄饮食、充足睡眠、适量运动、调畅情志。

他特别强调，老人在冬季要早睡晚起，因为早睡
可以保养人体阳气，保持温热的身体，而迟点起床可
养人体阴气。待日出再起床，就能躲避严寒，求其温

暖，多晒太阳可以驱散寒意，使人体阳气畅达、气血流
通、周身和畅。

他鼓励老人们在冬季要适量运动，但是当患感冒
或发烧、咳嗽时，不要从事剧烈运动。运动前不要忘记
做准备活动。运动时最好不要用口呼吸，而用鼻子。
运动强度逐渐增加，年老体弱者运动强度不要过大。

使用降压药，要注意六点
冬天天气寒冷，一些高血压患者如何合理使用降

压药，达到满意的降压效果，王震副主任医师给出了
六点建议。

1.降压切勿操之过急。短期内降压幅度最好不
超过原血压的 20％，血压降得太快或过低都会发生
头晕、乏力，重的还可导致缺血性脑中风和心肌梗死。

2.忌单一用药。除轻型或刚发病的高血压外，尽
量不要单一用药，要联合用药，复方治疗。优点是产
生协同作用，减少每种药物剂量，抵消副反应。

3.忌不测血压服药。有些病人平时不测血压，仅
凭自我感觉服药。感觉无不适时少服一些，头晕不适
就加大剂量。其实，自觉症状与病情轻重并不一定一
致，血压过低也会出现头晕不适，继续服药很危险。正
确的做法是，定时测量血压，及时调整剂量，维持巩固。

4.忌间断服降压药。有的病人用降压药时服时
停，血压一高吃几片，血压一降，马上停药。这种间断
服药，不仅不能使血压稳定，还可使病情发展。

5.忌无症状不服药。有些高血压患者平时无症
状，测量血压时才发现血压高。用药后头昏、头痛不

适，索性停药。久不服药，可使病情加重，血压再升
高，导致心脑血管疾患发生。事实表明，无症状高血
压危害不轻，一经发现，应在医生指导下坚持用药，使
血压稳定在正常水平。

6.忌临睡前服降压药。临床发现，睡前服降压药
易导致血压过低，组织、脏器灌注不足，从而诱发脑血
栓、心绞痛、心肌梗死。正确的方法是睡前2小时服药。

合理的运动，可控制血糖
张静波主治医师带来的话题是“为什么得糖尿病

的是我？”她建议患者自己测血糖，因为长期血糖监测
不可能永远在医院进行，糖尿病人应自己掌握血糖监
测知识。用家用血糖仪自检血糖，要注意轮换采血部
位，在手指侧面采血，还要注意试纸有效期，做好监测
记录。

平时在饮食上要注意两个误区，一是饮食控制就
是少吃或不吃，二是多用药就可以多吃饭。

张静波表示，合理的运动可以有效控制血糖。为
此，她还开出了运动处方：

抗阻运动：15~30 分钟，每周 3 天，同一肌肉群隔
天做1次。

柔韧性运动：5~10分钟，每周至少3天，最好7天
（热身和整理运动）。

有氧运动：30~60 分钟，每周至少 3 天，最好每天
1次。

低强度运动：至少30分钟，每天都做。尽量减少
静坐时间。

星报送健康进社区活动来到合肥铁路一村社区

合理的运动，可有效控制血糖


