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冬奥带热冬季运动

如何科学“动起来”？
2月20日晚，北京冬奥会圆满落下帷幕，中国代表团以9金4银2铜刷新了单届冬奥会获金牌数和奖牌

数两项纪录，名列金牌榜第3位，创造了自1980年参加冬奥会以来的历史最好成绩。随着北京冬奥会的
圆满举办，“三亿人参与冰雪运动”的愿景，在亿万国人的运动热情中逐步现实。

世界卫生组织的统计数据显示，全球1/4的成年人和4/5的青少年没有进行足够的身体活动。研究
证实，有规律的身体活动是预防和帮助管理心血管疾病、2型糖尿病和癌症的关键，也可以减少抑郁和焦
虑症状，减少认知能力下降，改善记忆力并促进大脑健康。研究表明，所有的身体活动都是有益的，甚至
可以作为工作、运动、休闲或交通（步行、轮椅和骑自行车）的一部分，也可以通过舞蹈、玩耍和日常家务
活动完成。

冬奥会带热冬季运动，但是如何科学“动起来”，对普通运动爱好者来说，需要走出一些认识误区。

■ 相关链接

滑雪摔倒
也讲究技巧

滑雪运动需要一
定的经验和技巧，很多
初学者不会控制速度，
在雪道上停不下来，以
至于撞上别人或直接
摔倒，容易导致身体擦
伤。有的则是没适应
长雪板，摔倒的时候容
易扭伤膝盖和脚腕，导
致骨折或韧带拉伤。

此外，初学者不能
适应雪道的起伏，易失
去平衡，造成腰扭伤。
摔倒时一般经常以手
撑地，手腕很容易戳
伤，或者将尾椎部位
摔裂。

“如果感觉自己要
摔倒了，应迅速扔掉雪
杖，双手环抱在胸前，
用臀部向两侧摔倒。”
杭州市第一人民医院
骨科主治医师江武提
醒，滑雪前一定要热
身，摔倒也要讲究技
巧。滑雪中一旦不慎
摔倒扭伤，先判断有无
需立即送医院的骨折
或韧带等的严重损伤
（局部的畸形、迅速肿
胀、关节活动严重受限
等），如没有可先采用
局部制动+冰敷（手套
或 袜 子 内 装 些 雪 即
可），可使疼痛肿胀得
到缓解。

一旦发生骨折，应
立即采用夹板或滑雪
板临时固定，就近呼救
求援，寻求专业救助。
千万不要手忙脚乱随
意处置和搬动，尤其是
脊柱骨折，如果随意搬
动可能导致骨折块移
位伤及血管、神经，或
者 导 致 脊 髓 损 伤 而
瘫痪。

本报综合

冬季运动：消耗热量更多

首先，一年四季的运动对
于身体的好处基本相同：通过
体育锻炼让肌肉等软组织不断
地收缩和舒张，进而增强肌肉
力量和身体协调能力及反应能
力；加快呼吸和血液循环，进而
加强心肺功能，促进新陈代谢
更加旺盛，提高整体的生理功
能和免疫功能。

不同的是，由于冬季的户
外气温较低，身体感受与其他
季节不同。在运动过程中，人
体逐步产生的热量受到寒冷的
外部环境影响，此时运动可以
刺激大脑皮层，增强兴奋性，进
而调节神经系统和体温调节系
统，提高人体基本的御寒能力。
在寒冷的环境下活动时，人体
需要消耗一部分热量维持体表
温度。因此与其他季节相比，
人体在冬季时会在运动过程中
消耗更多的热量。

此外，由于冬天日照时间
比较短，人体内氧气含量比较
少，工作时往往容易犯困，适当
运动可以给我们的大脑提供更
多的氧气。所以，也可以说，在
冬天运动可以让我们思维更加
活跃。接受更多的日照还可以
促进维生素D的转化和钙的吸
收，增强骨质，预防骨质疏松。

有效运动，看看“运动强度”

如何合理选择适合自己的
运动强度？

2020年11月25日，世界卫
生组织发布新版《关于身体活
动和久坐行为指南》，强调每个
人不论年龄和能力，都可以进
行身体活动，而且每种活动方
式都是有益的。

如果所有人都能更爱活
动，每年可避免多达500万人死
亡。当然，不同人群需要根据
自身情况合理地调整运动强
度。如果平时有运动习惯且身
体素质较好，可以按照指南的
标准来做；如果是刚开始锻炼
的朋友，建议从指南建议运动
量的一半开始，循序渐进地增
加，目的是尽可能地减少久坐
的行为，并逐渐养成一定的运
动习惯。

《关于身体活动和久坐行
为指南》建议如下：

5—17岁的儿童和青少年，
每天至少进行60分钟中等到剧

烈强度的活动，每周至少3天进
行剧烈强度的有氧运动和肌肉
锻炼。

18—60岁的成年人，每周
至少进行150—300分钟的中等
强度有氧运动，或者75—150分
钟的剧烈强度有氧运动。

研究表明，适度合理的运
动锻炼可以降低老年人发生跌
倒的几率。因此，成年人的体
育锻炼建议也适用于65岁以上
的老年人群体。

孕妇和分娩的妇女建议每
个星期至少进行150分钟的中
等强度有氧活动，在怀孕前经
常进行剧烈有氧活动的妇女，
在孕期可以维持原有活动。

“中等强度”和“剧烈强度”
的运动，该如何区分呢？

1.根据呼吸判断
这是比较简单的判断方

法，如果在做运动的时候可以
正常说话，但是唱不了歌，这种
强度基本上就是中等强度的运
动；如果在运动的时候说话会
喘气，就属于剧烈强度。

2.根据心率判断
有一种简单的判断方法，

供经常锻炼的人员参考。运动
后的即刻心率达到180次/分时
为剧烈强度运动，达到150次/
分时为中强度运动，120次左右
/分的为低强度。但是对于中
老年人和伴有慢性疾病的人
员，应适当降低强度要求，以微
微出汗，适度为宜。

现在也有很多可穿戴智能
设备和App进行测量和计算，
根据不同年龄、性别、体重等因
素进行个性化评估，可供参考。

掌握方法
找到适合的冬季项目

如何选择适合自己的冬季
运动项目？

1.正确评估自身状态
冬季气温低，血管遇冷后

收缩，血流缓慢，肌肉的粘滞性
会增高，韧带的弹性、关节灵活
性都会降低。此外，冬天人体
的反应可能也会比较迟钝，加
上衣服厚重等因素，导致身体
的灵敏性、协调性下降。患有
高血压、冠心病、糖尿病、痛风、
中风、脑梗、骨质疏松等疾病的
中老年患者尤其需要及时服
药，保持自身状态稳定的前提
下再进行体育活动。

此外，运动配套装备不完

善，对自己的身体及技术水平
没有客观的评估，运动强度过
大等，都可能造成不同程度的
损伤。

2.充分的热身与拉伸
冬季运动最重要的就是：

运动前要做热身和拉伸，运动
后要做放松和拉伸。

冬天的热身时间建议在
10—15分钟，如果时间太长消
耗会比较大，太短会不够充分。
10—15分钟基本上可以增加血
液、肌肉的含氧量，帮助身体尽
快适应接下来的运动。在热身
阶段做动态拉伸，可以使关节
更加灵活。在运动之后要做肌
肉的放松，减少肌肉的酸痛。
在放松阶段做静态拉伸，可以
减少肌肉损伤。

3.适当降低运动难度
一些冬季运动相对技术难

度较高，因此，平时要坚持进行
一些肌肉训练。一定的肌肉强
度可以保护关节的稳定性、保
护骨骼，避免因为韧带松弛等
因素造成的运动损伤，尤其是
少年儿童、年轻女性和老年人
要注意这一点。

以滑雪为例，虽然滑雪如
今已经成为相对大众的运动，
但严格来说，它其实属于高难
度的极限运动，对身体素质要
求相当高。如果技术和身体素
质没有达到一定水平，是非常
容易受伤的。因此，建议初学
者在运动时，寻求教练的指导
和陪伴。

4.避免外部不利环境
冬天户外环境的改变对运

动影响较大，比如户外跑步时，
路面变硬，跑鞋鞋底会变硬、弹
性也会变差，跑鞋的缓冲能力
会下降。如果冬天下雪或下
雨，路面湿滑也是造成运动损
伤的一个常见因素。

5.正确的呼吸方法
冬季在户外运动，应尽量

避免口呼吸，而是要用鼻子来
呼吸。因为鼻黏膜内有丰富的
血管和汗腺，可以保暖保湿，避
免口呼吸造成对呼吸道的损
伤。如果运动强度较大，需要
口呼吸，可以把舌尖顶在上颚
进行呼吸，既可以帮助调整运
动中的呼吸节律，也可以避免
寒冷空气对呼吸道的刺激。

由于疫情影响，现在大家
出门都戴口罩，但是戴着口罩
运动会增加二氧化碳的聚集，
减少摄氧量，引起循环障碍。

因此，进行户外运动时，应选择
在人员不密集的区域，可以暂
时不戴口罩。

“卧床休息+适当运动”
可缓解运动引起的腰痛

享受冬季运动的乐趣之
余，若出现腰痛等运动损伤，也
需有应对之策。北京协和医院
康复医学科康复治疗师陈铮威
介绍，运动引起的腰痛是常见
的运动损伤之一，也是急性腰
痛的一种，通过卧床休息结合
适当运动可以有效缓解。

陈铮威介绍，急性腰痛是
腰部肌肉、筋膜、韧带等组织因
外力作用突受过度牵拉，导致
急性损伤或腰部小关节嵌顿而
引发的一组病症，表现为腰骶
部疼痛伴屈伸活动受限，体位
变动时疼痛症状加重。

“将卧床休息和适当运动
相结合才能达到更好的疗效。”
陈铮威说，数十年来，卧床休息
被认为是急性腰痛患者的标准
治疗方式，但近年来多项研究
证实，卧床休息并不会提升患
者的恢复速度和程度；同时，有
研究指出，急性腰痛患者应在
耐受范围内维持规律的日常活
动并进行一定强度锻炼，适当
运动可以帮助缓解肌肉痉挛。

发生了急性腰痛，该如何
卧床休息？陈铮威说，休息的
姿势包括：仰卧位，在膝关节和
头下各放置一个枕头，将肩部
抬高；侧卧位，位于上方的膝关
节屈曲，在两侧膝关节之间放
置一个枕头；俯卧位，在腹部下
方放置一个垫子，将腰部适度
弯曲。“姿势应按照个人的舒适
度进行调整。”

陈铮威提示，居家时还可
利用热敷来缓解急性疼痛，可
采取俯卧位，将热敷包加热至
39℃至48℃后置于疼痛部位，
持续20分钟左右；工作或外出
时可使用腰托来增加腰部稳
定性。

除了卧床休息之外，陈铮
威介绍，采取运动疗法既可以
预防腰痛的初次发生，也可以
防止复发。需要注意的是，扭
伤3天内要“静多动少”，可做

“核心收紧”运动；扭伤3天到1
周及以后逐渐增加运动的比
重，可做“俯卧伸展”等运动。
若腰痛症状持续加重，范围累
及下肢，应适时就诊。


