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谱秋冬季节健
暴身运动要注
意科学性
�摘要 】 随着人们 生活条件的改善和生活水平的提高

，

营养
、

健康
、

运动及保健的科学性是人们越来越重视和关注的话

题 健康既是人类追求的一个重要的 目标
，

也是社会进步和发展的重要标志 对健康的研究是人类永恒的话题和共 同的

追求
�

本文就 自己 多年来从事体育教学工作的一些经验
，

时人们在秋冬季节健身运动中必 须注意的一些科学问题进行

阐述
，

以供读者借鉴

【关键词 】运动 健身 科学性

为了论证运动健身的科学性
�

我们按照下述�个方面的事项在学校园

内做了调查 并对参加锻炼的��位中老年教职员工进行了调查分析
，

调查的

年龄段在��岁至��岁之间
，

其中��岁至��岁的有��人
，

占被调查人员的���
，

��岁至��岁的��人
，

占被调查人员的���
‘

通过调查分析不难看出
�

对，�项都注意的占�� ��人次
�

不注意的占

����人次
，

不了解的�� ��人次
，

随意性的占��
�

��人次 所以
，

秋冬季节

运动和锻炼
，

一定要提倡注意科学性
。

如何做到科学健身运动呢
，

结合本人

教学的需要
，

我将根据研究的情况从以下几点做一些阐述

中华民族的传统养生和健身观念是 运动则不衰
��

实践证明运动可以适

当代替药物的治疗
，

而任何药物的功效都不可能代替运动 运动不仅补充人

的精
、

气
、

神
，

而且改变人的肢体灵活和耳
、

目
、

口的清新
，

同时还可以通过练

筋骨
、

肌肉
、

四肢
，

内练精神
、

脏腑 气血和脉络
�

从而达到人体的内外和谐
，

气血流畅
，

全身肌体处于阴阳平衡状态 秋
、

冬季来临
，

气温 日趋寒冷
，

人体

的新陈代谢功能不如天热时旺盛
�

是多种疾病的高发期
，

加强身体锻炼则是

必不可少的保健方式
。

但在进行日常锻炼的时候需要注意一些问题
，

避免影

响健康的情况发生
。

本人根据多年从事体育教学的体会
，

感觉在秋冬季节中
、

老年人在健身运动中必须注意以下事项
。

一
、

秋冬季节运动时应注愈穿衣搭配

一年四季的自然气候变化是有规律可循的
，

大多数人都知道
“

春捂秋冻
，

秋
、

冬季节的气候变化不同
，

秋季早晨的气温已逐渐变低
，

北方秋天的周期

一般在一个月左右
，

南方秋天的周期一般在三个月左右
，

秋天在北方早晨锻

炼时一般不易出汗
�

而在南方早晨锻炼就比较容易出汗
，

稍不注意就有受凉

感冒的危险
。

所以
�

作为爱好早锻炼的中老年人千万不能一起床就穿着单衣

到户外去活动
，

而要给身体一个适应的时间 另外
�

在早晨醒来后不要马上

起床
，

因为中老年人椎间盘松弛和自然退变
，

突然由一夜的卧位姿势变为立

位的姿势
�

可能会发生扭伤腰背部的现象
。

特别是有高血压
、

心血管病的中



老人起床时更要小心
，

早晨醒后不要急于下床
，

适当的伸伸懒腰
�

舒展一下

关节
，

稍休息片刻再下床
，

并尽�走动�至�分钟后再准备去运动
。
而且要注

意气候的变化和穿衣的搭配
。

二
、

秋冬季节运动前要注�朴充水分

没有时间参加锻炼
。
大部分人就把锻炼的时间选择在晚饭后

。
能够坚持锻炼

是件好事
，

但很多人并不了解饭后锻炼的科学方法
，

刚吃完饭就立即运动
，

哪怕是慢慢的散步也是不利于身心健康的
。
因为饭后消化系统的血液循环

大大增加
，

而身体其他部位血液循环就会相对减少
，

如果饭后马上开始运动
�

消化的过程受到阻碍
，

胃肠极容易生病
，

所以饭后最好在��分钟后进行运动

为好
。

人们从炎热的夏季过来
，

身体的各个细胞处于扩展状态
。
从潮湿闷热的

夏季进入秋冬季节
，

气候会突然变得干燥起来
，

温度一般都要变化十几度
，

人体内容易积聚一些燥热
，

而且秋季空气中湿度相对减少
，

因此
，

最容易引

起咽喉和眼睑皮肤等千燥
、

尤其是 口舌少津
、

嘴唇干裂
、

鼻子出血
、

大便干燥

等症状发生
。
加上锻炼和运动时丢失的水分较多

，

很容易加重人体缺乏水分

的反应
。

所以
，

运动前��分钟要适呈饮���至���毫升的温开水或淡盐水
，

一

般不可过旦
，

并且在饮水后，�分钟左右再做运动的准备工作
。
同时在运动后

不要马上饮水
，

稍做休息再适量饮水
。
另外

，

在平时的生活中也要多喝开水
，

多吃含水分较多的瓜果和蔬菜
，

比如梨子
、

苹果
、

西瓜
、

甜瓜
、

新鲜蔬菜等柔

润食物来保持上呼吸道私膜的正常分泌
，

这样可以适当防止咽喉肿痛和干燥
。

八
、

银练不要选择马路边

三
、

秋冬季节运动要做好准�活动

在秋冬季节对于任何一种运动来说
，

准备活动都是必不可少的
。

因为人

的肌肉和韧带在秋冬季节气温偏低
�

运动会反射性地引起血管收缩或扩张
、

砧滞性增加
，

关节的活动幅度较小
，

韧带的伸展度降低
，

包括神经系统对肌

肉的指挥能力下降
，

锻炼前若不做好充分的准备活动
�

很可能会引起关节韧

带和肌肉的拉伤等
，

稍有不慎还会造成了一种伤害
。

所以
，

在秋冬季节运动

时要特别注意拉伤或扭伤情况发生
。

秋冬季节在林阴大道上慢跑
�

呼吸清新的空气有利于人体健康
。

但是现

在城市中车水马龙
，

马路的拥挤程度越来越大
，

很多人为了方便和省事
，

一

般就选择在马路边慢跑或做相应的锻炼
，

其实这是非常不科学的锻炼
。
因为

秋冬季气候干燥
�

尘土容易飞扬
�

空气指数变化很快
�

空气污染到处可见
，

在

马路上跑步或锻炼
，

肺活�急剧增加
，

可能会吸入更多的灰尘和汽车排出的

有害气体
。
无形中增加了对身体的损害

。

所以锻炼最好选择在公园
、

湖边
、

绿

色植被较多等安静又干净的地方进行
�

而不宜在马路边慢跑或锻炼
。
另外还

有安全问题
，
����年��月��日早晨�点发生在山西省沁源县第二中学���多

名学生在公路上跑步晨练时
，

一辆大货车撞死�� 名师生的惨痛案例就是最

大的教训
。
����年��月��日

�

为吸取山西沁源县的交通事故教训
，

北京市教

委紧急下发了《进一步加强学校体育安全管理工作的通知腰求学校不能组
织学生到校外机动车道等存在安全隐患的地方开展体育活动

。

九
、

保证足够的睡眠

四
、

秋冬季节运动要循序渐进

许多人不了解锻炼的要领
，

特别是平时缺乏锻炼的人
，

一定要注意加强

全身韧带
、

关节及肌肉的柔韧性锻炼
。

有一部分人认为只有运动�大
�

才能

将身体练好
，

抵抗力才能增强
。

其实运动跟吃饭
、

休息
、

睡觉等一样
，

都要适

最和适度才好
。

秋冬季节是人体的精
、

气
、

神都处于收敛和内养的过程
，

从养

生和中医理论讲
，

运动也应顺服这一原则
，

运动�也应由小到大
，

循序渐进
。

经过锻炼
，

觉得自己的身体有些发热
，

微微出汗
，

锻炼后感到轻松舒适
，

这就

达到了锻炼效果
。
如果有时间

，

最好每天适当锻炼��分钟
。
如果没有时间

，

一

般每周也要锻炼�至�次
，

每次锻炼��至��分钟为宜
，

不论何种运动
，

贵在持

之一恒
。
如果锻炼后十分疲劳

，

休息后仍然觉得不舒服
、

头痛
、

头昏
、

胸闷
、

心

悸
、

食�减少
、

周身关节疼痛等
�

那么可能是运动，过大了 。
所以

，

运动时一

定要适度
，

可以适当减少一些运动�
，

最终达到健身的目的
。

健身运动一定要在精神状态和生理状态最佳的情况下
，

用饱满的情绪

投入到运动中去
，
只有这样才能取得身体锻炼的效果和精神情趣的愉悦

。

俗

话说
“

春乏秋困夏打吨
、

睡不醒的冬三月
” �

进入秋冬季节
，

气候宜人
，
日照时

间较短
，

利用这一好时机尽可能保证充足睡眠
，
不仅能恢复体力

，

保证健康
，

也是提高机体免疫力的一个重要方面
。
所以

，

在秋冬季节要遵从人体生物钟

的运行规律
�

养成良好的睡眠习惯
，

再加上有序的科学锻炼和适当的保健
，

身体才能越来越健康
。

�
、

饮�润�是姗强体力关健

五
、

秋冬攀节姐炼要特别预防报伤

在秋冬季节
，

由于人的肌肉和韧带在气温开始下降的环境中容易反射

性地引起血管收缩
，

关节生理活动度减小
，
因而极易造成肌肉

、

肌腔
、

韧带及

关节的运动损伤
。
因此

�

每次运动中也要注意运动的方法
，

除了做好充分的

准备活动外
，

运动的幅度
、

强度都要重视
，

不要勉强自己做一些较高难度的

动作
。

我校有一位��岁的教师酷爱运动
，

最近突然觉得下楼时膝关节疼痛
，

不能伸屈
，

不能下蹲
，

骨科医生诊断是因为锻炼过度
，

平时活动�少的时候

没体会
，

所以一定要注意运动的最和度
�

特别注意造成损伤
。

到了秋冬季节
，

气候逐渐转凉
�

大多数人都会食欲大振
，

使热�摄入增

加很多
。

再加上气候宜人
�

睡眠充足
，

体内还会储存御寒的脂肪
，

因此
，

身体

摄取的热�多于散发和消耗的热�
。

所以
�

在秋冬季节既要多吃有营养的东

西
，

增强体力
，

同时也要小心体重增加过快
�

尤其是中老年人
，

身体已向肥胖

阶段过渡
，

更应该注意调整饮食结构
。
要注意多吃一些低热�的减肥食品

，

如南瓜
、

赤小豆
、

萝 卜
、

竹笋
、

薰米
、

海带
、

蘑菇等
，

少吃重油腻的食物
，

免得加

重肠胃负担
，
同时还会使体温

、

血糖升高
，

人体发福使人萎靡不振
，

总感觉纷

纷欲睡和产生疲惫感
，

这样不利于人体健康
。

总之
，

在秋冬季节运动和锻炼
�

除了以上各项注意事项以外
，

还要特别

提倡注意锻炼的科学性
。

六
、

秋冬攀节�练�好不空旗

有的人习惯早上起床就先去锻炼
，

锻练完后再吃早饭
，

这对身体健康极

不利
。
因为运动时身体会消耗很多能�

，

经过一夜消化和新陈代谢
，

前一天

晚上吃的东西已经消化殆尽
，

身体中基本没有可供消耗的能�
，

如果空腹饥

肠辘辘去锻炼
，

很容易发生低血糖
。

特别是中老年人更要注意早晨空腹锻炼
。

所以
，

秋冬季节早展起床后
，

运动前应该适当喝些糖水或吃点水果
“

垫一垫�

这样可以让身体得到一些能�的补充
�

更有利于健康
。

我以前喜欢早晨�点

左右去打网球
，

我们��多位老师大部分早晨都是先运动再饮食
，

过了一段时

间
，

就有��多位教师明显的感觉运动后体力不支
，

个别老师刚打完一场球就

晕倒在场地上
，

这是很危险的情况
。

七
、

饭后不典运动

由于工作节奏加快
，

现代人的生活习惯已经很少是
��

日出而作
，

日落而

息
”

的了
，

特别是秋冬季节
，

许多中青年人晚上睡得晚
，

早上工作繁忙
�

不少人

雌乡


