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冬季晨练要注意哪些方面呢？

1.不要太早出门

晨练并不是凌晨锻炼，只要是

早晨锻炼都叫做晨练。冬天早上

气温是很低的，过早的出门晨练，

冷空气会刺激血管，让血管收缩，

容易让人得心脑血管方面的疾

病。尤其是一些老年人，千万要把

这一点记在心里，不要过早出门晨练，最好能够

在八九点钟，太阳出来以后再去晨练。

2.不要进行过于激烈的运动

早上锻炼要讲究一个慢字，重点是养生，而

不是竞技。早上气温是比较低的，人们刚从被窝

里起床，血管受寒冷刺激容易收缩，而且血液比

较粘稠，血液流通速度比较慢。如果进行特别剧

烈的运动，容易产生一些意外，让人们的生命遭

受危险。走路是很好的晨练方式，打太极拳也不

错，大家要谨慎选择。

3.别忘记做热身运动

如果身体非常的僵硬，没有被活动开，在

运动的时候就容易出现一些意外，摔倒是经

常会发生的事。晨练不急于一时，一定要花

费 20分钟左右的时间进行全身的热身，尽量

活动开身体的每个关节和肌肉。网络上有很

多关于热身的视频，大家可以研究研究，选择

最适合自己的一套动作来使用，晨练之前先

做好热身，这样锻炼才能更安全。

4.不要穿得太少

很多人早上晨练的时候都会流很多汗，穿得

太多，非常的不舒服。但是穿得太少也不合适，

刚开始运动的时候，身体的体温还没有升起，这

个时候穿得太少，容易生病。这个时候就得注意

了，要穿得方便一些，可以穿加绒的冲锋

衣，冲锋衣能够挡风，保暖效果也不错。

等到身体完全活动开，出汗了以后，再适

当减一下衣物。活动完以后要及时把衣

服穿上，不然也容易受凉。

5.不要戴着口罩晨练

千万不要戴着口罩运动，经过研究表

明，戴着口罩运动会增加心肺的负担，尤

其是剧烈运动，稍不留神就会引发猝死等

意外。雾霾天气就不要出门运动了，不要

戴着口罩坚持晨练，不然容易引发意外状

况。雾霾天气可以在家里锻炼，有许多徒

手锻炼方法非常的有效，可以原地踏步

跑，也可以打上一套太极拳，当然也可以

暂时休息，不去运动。大家不要把运动当

做一种任务，要当做真正为健康好的一种

习惯，该休息的时候也要休息，不要给自

己太大的压力。

晨练是很好的一种锻炼方法，但是冬

季晨练不能太盲目，不能大意，要讲究方

式方法。以上这些冬季晨练的注意事项，

大家要记在心中，尤其是一些老年人，如

果实在适应不了晨练的节奏，可以推迟锻

炼的时间，不要强自己所难。

季节已入寒冬，晨练不能盲目
这5点注意事项要牢记在心

俗话说“冬练三九，夏练三

伏”。冬季锻炼的好处自不必说，它

不仅可以促进心、肺、脑等器官机能

的改善，还可以增强身体素质，提高

免疫能力，预防疾病的发生。但对

于老年人而言，在冬季锻炼需要更

加谨慎。如果不注重锻炼的方式方

法，容易出现一些意外，还容易让人

生病。冬季锻炼需要注意什么？本

期健康周刊带您一起了解冬季锻炼

的注意事项，帮您健康安全锻炼。

■蔡富根/整理

随着冬季的到来，天气渐渐变冷，为了适应天

气的变化，我们的运动方式也要做出调整，那么冬

季养生运动有哪些呢?冬季运动宜选择轻松平缓、

活动量不大的项目。小编为你推荐7项适合冬季

养生的运动，一起来看看。

1.健步走

专家介绍，入冬以后，走路是中老年人最基

本也是较推荐的运动。中老年人冬天在户外运

动时，不能以出汗多作为标准，入冬后人的汗腺

分泌较少，感觉后背稍微有点潮就够了，否则容

易引起感冒；运动时尽量用鼻腔呼吸，这起到保

障、过滤的作用，若用口腔呼吸容易使冷空气进

入食管、胃部而引起腹痛。

2.慢跑

在所有的运动项目中，慢跑属于简单方便，性

价比高，效果好的运动项目之一。跑步为什么简单

呢？第一，跑步穿什么衣服，穿什么鞋子，不用太讲

究；第二，在马路边、在小区、在操场、在公园、在任

何的地方都可以慢跑起来；第三，跑十分钟、跑二十

分钟也叫跑，不一定说一定要跑十公里、五公里、1

小时。从运动学的运动强度来说，跑步的强度处在

人体的有氧区域。有氧区域是对强身健体效果最

好的区域，能够持续性获得，最后出效果。所以，对

于身体健康的老人，推荐选择慢跑。

3.广场舞

广场舞具有体育锻炼的价值，经常进行排舞

练习，心血管和呼吸系统都能得到良好的锻炼，改

善心肺功能，加速新陈代谢过程，促进消化，消除

大脑疲劳和精神紧张，从而达到增强体质，增进健

康，延缓衰老，提高人体的活动能力等良好的健身

效果。但建议，最好饭后1小时再去跳舞，每次跳

别超过1小时。

4.太极拳

老年人打太极，既能调心、养气，延年益寿、愉

悦身心，又能够广交“拳友”，交流心得，沟通感受，

可谓是老年人体育中普及率比较高的一种。但有

膝关节病的老人不适宜打太极拳。

老年人打太极拳应注意手脚的保暖。建议晨

练的老人戴手套，穿宽松厚底的棉鞋，有糖尿病的

老人更要注意防止冻伤。

5.热瑜伽

热瑜伽由于有良好的温度保证，对减肥也有帮

助，成为冬季练习最安全的选择。但冬天过多做热

瑜珈减肥，会造成身体水分流失过多，容易引起体

质下降。专家建议热瑜伽一周也不要超过三次，不

要过度减肥，保持适当体脂比例有助御寒和抵御突

发疾病。

6.滑冰

滑冰对于协调能力的锻炼是很有帮助的。滑

冰有助于锻炼身体的协调能力，在身体方面，它可

以使你的腿部肌肉更加结实而有弹性。同时，滑冰

属于大运动量的运动，它还会提高你的肺活量。滑

冰要注意冰面硬度，以免发生危险。去室外滑冰最

好自带滑冰鞋，一双适合自己的滑冰鞋，关系到滑

冰者能否感受到滑行的刺激和流畅性，也关系到滑

冰者的人身安全。

7.泡温泉

秋冬季节是泡温泉最好的时节，温泉内含丰

富的矿物元素，对诸多疾病有着良好的辅助治疗

作用，有着温经活络、活气行血等功效，因而受到

亚健康人群和中老年人的喜爱。泡温泉好处很

多，但需要注意的是秋冬是养藏的时节，温泉泡得

太久会伤元气，一般建议下水泡5至 10分钟，身

体微微出汗后出来，休息几分钟后再下去泡。

■来源：家庭医生在线 中国经济网

冬季锻炼这些项目更适合


