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本报记者 刘昕彤

“去年年底我进行普拉提训练还能1个小时不停

歇，休息了近两个月后，上周我去普拉提馆训练，很多

动作做起来都比较吃力，中间还要休息一下才能跟

上。”在北京工作的运动爱好者唐瑞说。经过一个冬天

的“蛰伏”，人体肌肉松弛、关节黏滞性较强，韧带较为

僵硬，身体各器官的功能都处于“低潮期”，很多人都

和唐瑞有相同的感受。如果急于激烈运动或者运动方

式不当，不通过热身预先给身体各器官一个“提醒”和

“过渡”，突如其来的运动有可能会使人体机能一时无

法适应而受伤。

春天乍暖还寒，气温高低起伏变化大可导致肌肉

的血液流动较差。而热身运动可以促使体温上升，血

液流向肌肉，筋骨更加灵活，关节活动范围扩大，身体

的柔韧性和协调性增加，有利于防止肌肉撕裂，避免

关节扭伤。

总局体育科学研究所副研究员冯强解释说，人的

身体像一部精密运转的机器，心脏就好像一个水泵，

使血液可以不停地在身体各个部分流动，而血液是一

切营养物质交换的载体。同时，骨骼肌肉系统、消化系

统、呼吸系统、循环系统互相配合才能使我们完成运

动。因此，热身就好比一个开关，是开启身体进入运动

模式的关键一环。积极有效的热身，可以调动身体的

机能，使得人体各个系统间统筹协调，准备进入工作

状态。“热身的过程其实就是给身体一段适应的时间，

使人体各个系统快速度过磨合期，为接下来的运动保

驾护航。”

健身教练葛涛表示，热身运动没有固定模式和方

法，一般情况下热身活动达到心跳轻微加快即可。运

动前的充分热身，可做些肢体的伸展活动，如原地踏步

走、抬膝、转腰、俯身、转身、举臂绕圈、深呼吸等，时间

在10分钟左右，以增加韧带和肌肉的柔韧性和协调性。

如果要进行专业运动，应该通过与运动相配套的热身

方法来拉伸大腿后部、大腿内侧、小腿、背部、胸部等

几个主要的肌肉群，通过肩部环绕、摆胯绕胯、扭膝旋

转、脚尖环绕等活络“肩、胯、膝、踝”等几个主要的活

动关节。热身时尽量用鼻子呼吸，热身后不宜立即减

衣。

“很多健身会员认为天气已经暖和了，运动前后没

有及时增添衣物导致感冒。其实在季节交替时温度变

化大，尤其是有风的时候温度会下降更多，运动时最好

遵循‘洋葱式穿衣法’，做好自身的保暖防护。”葛涛提

醒。

据了解，“洋葱穿衣法”即分层穿衣，通过多层薄

衣灵活应对温差变化，实现运动时的保暖、透气和灵

活调节。内层为排汗层，选择速干、透气面料，避免

纯棉，快速导出汗液，保持皮肤干爽，防止运动后因

汗水蒸发带走热量而着凉；中间层起保暖作用，可以

选抓绒或轻羽绒锁住体温，形成空气隔热层，根据温

度增减；外层是防护层，选择防风防水透气的软壳或

硬壳外套，抵御寒风、雨水等，同时保证汗气排出，可

以优先选择带腋下透气拉链的设计。

“这样穿衣比较灵活，运动前热身阶段穿好全部三

层，运动中体温上升时可以脱减，休息时再重新穿上防

止失温。避免闷汗后又吹风着凉。”经常在北京奥森公

园跑步的王宇就遵循这种运动穿衣法，“这样多层的薄

衣既符合运动需求，也比单件厚衣更轻便，减少了运动

负担。”

据研究介绍，人体在运动中产热量可达静止时的

10倍，分层穿衣通过调控衣间空气流动，平衡散热与

保温，避免体温骤变引发的免疫力下降。在运动时还

可以在颈部、手腕、脚踝处用魔术头巾、护腕等加强防

风，热身时重点激活肩颈、腰背等易受凉部位，通过高

抬腿、弓步转体等动态拉伸提升核心温度。

本报记者 刘昕彤

“为什么同样在一起接受训练，我老公的体脂率永远比我低，

还不用戒碳水，力量训练就很容易有效果呢？”和丈夫在一起训练

了两个月后，运动爱好者小朱发出了这样的疑问。

据四川省体科所科研人员介绍，女性和男性拥有相同的增肌

潜能。但由于性别差异，男性体内睾酮素值高于女性10倍，同样身

高、体重、年龄下，男性肌肉含量高于女性、基础代谢高于女性、体

脂率低于女性。而女性由于体格较小、雄性激素水平低、肌纤维细

胞核数目少于男性等各种因素，女性增肌速度较慢，进行力量训

练虽然很容易练出线条，但很难让肌肉维度变大。男女力量训练

还是有显著区别。

专家表示，缺乏肌肉会加快人体衰老，导致基础代谢下降、皮肤

松弛、免疫力下降、容易疲劳、腰椎和颈椎劳损、体态不佳等各种问

题。特别是女性，在25岁之后肌肉质量就会逐渐下降。而力量训练可

以让身体在运动后继续消耗更多的热量，有效抑制脂肪堆积，增强

骨质密度，保持灵活的四肢、旺盛免疫力，以及健康的身体状态。建

议女性进行渐进式的力量训练并搭配有氧运动，效果会更好。

由于女性的内源性雄性激素水平很低，为了追求高频率训

练，在早期阶段，专家建议女性每周至少进行三次力量训练，每次

的训练量应该低些，减少训练组数和动作数。比如每次的训练量

都比男性减少20%至35%，但可以更为频繁地进行训练。

此外，女性的耐力更强，因此女性更容易做多组数低间歇类

的运动，也就是说在相同重量下，女性甚至可以比男性做的训练

容量更大，训练容量则是关乎肌肉增长的重要因素，而代谢速度快就意味着女

性肌肉细胞代谢物更容易排出，更不容易疲劳。女生以塑形为目标时，适合中等

重量、多次数、高频率的训练，如果以增肌为目的，可以学习男生训练方法，采用

中等偏上重量、低次数、多组数的训练。

美国约翰斯·霍普金斯大学

的一项新研究发现，每周进行约

35分钟的中等强度到高强度锻

炼，就能让中老年人罹患痴呆症

的风险降低41%。

研究小组在《美国医学主任

协会杂志》上发表论文说，他们

利用英国一项大型长期调查的

数据，分析近9万名成年人的锻

炼习惯与几年内痴呆症发作风

险的关联，得出了以上结论。

这些人年龄大多在50岁以

上，于2013年至2015年间利用运

动手环记录锻炼时间。在此后

平均4.4年的跟踪调查期间，有

735人诊断出痴呆症。

分析显示，日常锻炼的时间

越长，痴呆症风险的降低幅度越

大。与完全不锻炼相比，每周锻

炼35分钟到70分钟可使痴呆症

风险降低60%，70分钟到140分

钟降低63%，140分钟以上降低

69%。

研究人员表示，这意味着即

便一个人每天仅锻炼5分钟也会

产生较明显的效果。

以阿尔茨海默病为代表的

痴呆症是导致老年生活质量下

降的主要原因之一，目前尚无

有效疗法。医学界此前就提出，

健康的生活方式有助于预防痴

呆症，但不确定最少要多少锻炼

量才能产生明显效果。

（据新华社电）

春天是养肝明目的好时间。

有些人在春季眼睛容易出现干

涩、红肿等症状，其主要原因是

情绪波动导致肝火旺盛。首都

体育学院运动康复学教研室讲

师葛鹏推荐了一套养肝明目操。

动作一：心肾相交

1.放松站立，保持自然呼

吸，做9个呼吸；

2.两手从体侧向上抬起，掌

心朝下，与肩相平时，掌心向上

翻，两手向头顶中间合拢，缓缓

向前落下；

3.来到胸前后，身体随着手

向前弯曲，两手按向两脚中间的

位置；

4.到最低点后，脚趾轻轻点

地，两手随之上抬，沿着腹部来

到眼前，掌心对准眼睛按压一个

呼吸；

5.两手垂腕向下到达胸前，

翻掌，两手向外打开，轻勾小指。

这个动作重复6遍，每天

2-3次，可以通过疏通心肾，引

导五脏的气血注于头面，起到明

目的效果。练习时注意配合匀

速呼吸，不要憋气或呼吸过快。

动作二：眼周穴位按摩

1.两手从腹前缓缓向上提

起，到面部后翻掌向上，中指尖

按向睛明穴，顺时针揉三遍，逆

时针揉三遍；

2.缓缓按压睛明穴，按压抬

起的时候配合呼吸，吸气时下

按，呼气时上抬；

3.接下来用同样的方法依次

按压攒竹穴、瞳子髎穴、四白穴，

两手缓缓放下。（刘昕彤整理）

本报记者 刘昕彤

骨密度是衡量骨骼强度的重要指标，骨密度代表骨

骼里的骨量情况，是判断骨头里面钙够不够、骨骼强度

好不好的重要指标。骨密度降低会导致骨质疏松症。随

着年龄增长，骨密度会逐渐下降。不过，通过科学的干

预措施，如药物治疗、营养补充、运动等，可以有效改善

骨密度，降低骨折风险。

国家健康科普专家库成员、北京大学第一医院骨科

常务副主任孙浩林日前提醒，科学运动、合理饮食可以

增强骨密度。在运动方面，步行、慢跑、跳舞等运动可以

让身体承受自身重量，刺激骨骼，增加骨密度。运动时

应根据自身身体状况，选择合适的强度，避免过度运动

导致损伤。肌肉强化锻炼也不可少，可以使用弹力带、

哑铃等进行力量训练，增加肌肉力量，减轻骨骼负担，

降低跌倒风险。瑜伽、太极等平衡与柔韧性训练有助于

提高身体协调性和平衡能力，减少摔倒风险。这些运动

不仅有助于骨骼健康，还能改善身体机能。

在饮食方面，要多食用富含钙的食物，如奶制品、

豆类、坚果、绿色蔬菜等，每天钙摄入量应达到1000至

1200毫克。如果饮食中钙摄入不足，可在医生建议下适

当补充钙剂。同时补充维生素D，有助于钙的吸收，也可

以通过每天至少晒太阳20分钟或食用富含维生素D的

食物（如牛奶、蛋黄、鱼类等）来补充。还要保持饮食多

样化，摄入足够的蛋白质、维生素和矿物质，避免高盐、

高脂肪饮食。高盐饮食会增加钙的流失，尽量减少盐的

摄入。

此外，骨密度低时，单纯吃钙片效果有限。钙是骨骼

的重要成分，补充钙片可以为骨骼提供钙源，但仅靠钙

片难以显著提高骨密度。补充钙片的同时，一定要有足

够的维生素D摄入。

本报记者 刘昕彤

“积极运动科学减重，合理膳

食，保持良好心态，身体会越来越

好。”安徽省蒙城县三义镇的“健

身达人”刘振勤总结道。刘振勤过

去一段时间血糖、血脂都偏高，通

过坚持科学运动，现在数值已控

制在正常范围。

据了解，刘振勤以前体重曾

达90多公斤，现在降到70多公斤。

体重保持在合理范围后，他感觉

到身体很轻松。“当然，降低体重

的过程是比较辛苦的，我一方面

靠专业人士教的科学方法，另一

方面也不要着急，要有恒心和耐

心。在饮食上我按照医生的建议

调整饮食结构，注意食物的多样

化，保证足够的蛋白质、维生素和

纤维素，多吃自然应季的食物，少

吃深加工和反季节的食品。我平

时也经常吃鱼和肉，但是吃得有

度。随着年龄增加我还注意钙的

补充。”刘振勤说。

退休后刘振勤大部分时间回

归家庭，但是他喜欢学习新事物，

通过朋友介绍，他加入了当地的

科学健走社团，在一起拉练、一起

学习做短视频，把锻炼交流的场

景编成小视频发到网络，不仅心

情好了，身体也越来越好。“加入

了我们县的科学健走团后，我们

每天早晨用1小时时间集体健走，

同时还配合几套上肢动作，身体

明显发生了变化。”

在坚持运动的过程中，刘振

勤加入健走团和老年人体协，组

队参加了全国“万步有约”大赛，

不仅结交到志同道合的朋友，共

同学习科学锻炼的方法，也克服

了退休带来的不适应，开阔眼界，

充实自己，融入社会。他说，“现在

适合锻炼的场地越来越多，社会

也很支持我们这些运动社团。作

为一名运动爱好者，我期待将来

有越来越多的场地，越来越多的

健康团体服务老百姓，造福老百

姓的生活。”

季节交替身心疲 运动防护不能少

本报记者 刘昕彤

有些人一到春天就容易打喷嚏、流鼻涕，甚

至还有咳嗽、胸闷等症状，这可能是由花粉过敏

导致的过敏性鼻炎或过敏性哮喘等引起的。国家

体育总局运动医学研究所医务监督研究中心副

主任梁辰表示，过敏反应实际上是人自身对于过

敏原的过度反应，是一种免疫紊乱现象，通过运

动可以很好地纠正这种免疫系统的紊乱，对人的

身体健康大有裨益。

“对于易过敏人群，春天在运动时需要区别

对待，每个人过敏原不同，防范措施也不同。”梁

辰说，“比如有些人对水果、螨虫、海鲜等过敏，

但是对花粉不过敏或者症状较轻，这样的情况

可以参与户外运动，在运动的时候尽量选择花

粉比较少的空间，比如空旷的操场，不去植物多

的地方锻炼。在时间上，避免在大风或雾霾天，

尘螨和花粉活跃的日子锻炼。每日上午10时至

下午5时是花粉浓度较高的时间段，易过敏人群

应尽量避免这个时间段去户外，在清晨和晚上

进行锻炼。”

北京大学人民医院主任医师马艳良提醒，有

明确花粉过敏的患者可以提前做好应对措施。过

敏性鼻炎患者可以在花粉季节高发期前的2至4

周提前使用鼻喷激素治疗，可以显著减少症状的

发生和严重性。对于过敏性哮喘患者，也推荐在

花粉季节开始之前进行预防性的吸入激素治疗。

同时避免接触过敏原，外出时佩戴口罩和护目

镜，回到家后及时脱掉外衣，并且清洗鼻腔。必要

时及时就医。
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