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在北风呼啸、 天寒地冻的
日子里， 不少人迎着刺骨寒风，
坚持进行体育锻炼。 冬季室外
锻炼对人体有什么好处呢？

众所周知， 体育锻炼能促进
健康、 增强体质、 延缓衰老； 而
冬季室外锻炼， 除了上述好处外，
还能使肌体得到寒冷、 较大风速
和温差的刺激， 提高抗寒能力。
前苏联一些医学博士经过观察研
究认为： 寒冷不仅作用于皮肤，
也作用于体内各器官， 能改善它
们的供氧状况。 因此， 冬季被看
作人体健康 “投资” 的黄金季节。

正常人体温维持在 37℃左
右。 当外界气温下降时， 人体
通过增加产热、 减少散热来适
应寒冷。 一般人在 28℃左右会

产生寒冷反应。 处在低温环境
中， 会引起甲状腺和肾上腺功
能亢进， 加强糖、 脂肪、 蛋白
质分解代谢， 肝脏产热能力可
提高约 50%； 同时， 通过减少
体表散热来保持体温。

不同健康状况的人对寒冷
的适应能力不同。 不经常参加体
力劳动和锻炼的人， 主要依靠体
表血管收缩减少散热， 体内产热
不明显， 四肢血液循环差， 容
易出现手足冰冷、 麻木、 冻疮；
呼吸道黏膜对寒冷刺激适应力
低， 也容易感冒或患肺炎。 相
反， 经常冬季进行室外锻炼的
人， 新陈代谢加快、 产热增加
明显， 并辅以体表血管收缩减
少散热， 因此抗寒能力更强。

冬天人们常门窗紧闭， 室内
空气容易污浊。 而户外锻炼可呼
吸到更多新鲜空气， 使大脑获得
更多氧气补给， 精神状态更好。

此外， 冬季户外锻炼还能
晒太阳。 冬日阳光虽弱， 却能令
人感觉温暖舒适。 日光中的红外
线、 可见光和紫外线， 适度照射
能增进食欲、 促进睡眠， 还能改
善维 D 缺乏， 增强抵抗力， 对
某些皮肤病也有辅助疗效。

寒冬户外锻炼不仅能增强体
质， 还能培养顽强意志和不畏困
难的精神。 冬季适合的锻炼项目
很多， 如长跑、 跳绳、 太极拳、
自行车、 登山、 球类、 拔河等，
可根据自身状况和爱好选择。
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跑步是一项身心兼修的有氧运动， 它
能唤醒活力、 改善心肺 ， 更象征着自律 。
许多人坚持跑步后状态焕然一新， 但也有
人困惑： 为什么别人跑了几年依然轻松 ，
而自己跑没几次膝盖就开始酸痛？ 这并不
是 “跑步天赋” 的差异， 而是因为一些人
缺少一块能保护膝关节的 “减震肌”。

如果你想跑步却不确定自己的身体是
否适合， 可以尝试一个简单动作进行自测：
坐在高度合适的椅子上 ， 小腿垂直地面 ，
双手抱胸， 抬起一条腿， 再用另一条腿站
起， 然后左右腿分别测试。 如果完全站不
起来， 说明大腿力量不足， 膝关节缺乏保
护； 如果站起时膝盖明显内扣， 则说明发
力方式错误， 继续跑步容易造成损伤； 只
有当双腿都能平稳站起、 膝盖无不适， 才
算具备了相对安全的跑步基础。

如果自测失败， 也不用泄气， 因为真正
关键的， 是大腿前侧的股四头肌。 它由四块
肌肉组成， 是人体最强壮的肌群之一， 被关
节外科专家称为膝关节的 “天然护具”。 股四
头肌强壮， 膝盖才更安全。 它能有效吸收膝
关节在走路、 跑跳中承受的 3 至 5 倍体重的
冲击， 在跳跃时甚至应对八倍体重的压力。

好消息是， 即便你现在跑步不稳， 也
完全可以靠锻炼让自己具备跑步的条件 。
强健股四头肌是最直接的方式， 其中最基
础的练习是静力绷腿。 无论坐着还是躺着，
只要把腿伸直， 用力绷紧大腿前侧， 让髌
骨轻微上移， 保持数秒再放松， 反复训练
即可。 很多膝痛患者正是靠这个动作打下基
础。 进一步可以练习直腿抬高， 平躺， 一条
腿弯曲踩地， 另一条腿伸直并用大腿力量缓
慢抬起、 停顿、 再缓慢放下， 关键在于控制
力量， 不要让腰代偿。 力量再好一些后， 就
可以进行靠墙静蹲， 背靠墙缓缓下滑到大腿
微酸的位置， 保持膝盖不内扣、 小腿垂直地
面， 时间由短到长逐渐增加。

广州医科大学附属第二医院
关节外科主任 周先虎

2025年11月25日 星期二 编辑：袁小玉 邮箱：yuanxy123@126.com�版式：洪学智15尚健康时
不是所有人都适合跑步！

试试这个动作，你就明白了

冬季锻炼益处多

1.�生活环境
农业化肥中的有毒物质 、

装饰材料， 以及让动物快速增
肥的饲料 ， 受到污染的土壤 、
水源等， 都直接或间接地毒害
了人类的精子。

2.�烟、 酒
吸烟一直以来都是影响身

体健康的大敌， 对精液的影响
同样明显。 大量吸烟者会增加
精液中硫氰酸的含量而抑制精
子的活动力， 烟草中产生的尼
古丁和多环芳香烃类化合物会
引起睾丸萎缩和精子形态改变。

酒精对人体肝脏和男性睾
丸都有直接的影响。 长期过量
饮酒， 可使体内合成男性激素
的三种酶活性受到严重影响 ，
导致精液质量下降。

3.�温度
睾丸的温度通常比正常的

体温低 2～3℃， 这正是精子产生
所需的关键条件。 在现实生活
中， 男性应尽量避免在高温环
境中停留过长时间， 如洗桑拿
浴和用热水泡澡等， 以及尽量
少穿紧身的裤子。

4.�微量元素
与男性生育相关的微量元

素主要包括锌、 硒、 铜、 钙和镁
等。 缺锌会影响青春期男性生殖
器官和第二性征发育， 降低精子
的活动能力， 削弱机体免疫功
能； 硒的缺乏会使体内过氧化物
浓度增加， 造成对男性生殖系统
和睾丸的伤害。 因此， 男性平时
应该多吃含锌、 硒较高的食品，
如牛奶、 玉米、 黑米、 黑豆等。

5.�辐射
辐射对人体的健康已确定

有明确的影响。 我们日常使用
的电子设备， 如手机、 电脑等
是否会引起不育， 学界存在很
大的争议。 因此， 男性平时应

尽量减少与辐射源的接触， 但
也不必过度紧张。

6.�汽车尾气
汽车尾气中含有大量有害

物质， 如二氧化硫等。 人体长时
间接触这些物质， 会发生积累性
的损害， 不但影响生殖健康， 还
可能增加肿瘤等疾病的发生率。

7.�食品包装
全球男性精子数量的减少

可能与一种叫做邻苯二甲酸酯的
化学物质有关。 为了减少邻苯二
甲酸酯对人体的危害， 平时要注
意最好不要用泡沫塑料容器泡
方便面， 不要用含聚氯乙烯的
塑料容器在微波炉中加热食品。

8.�药物
抗癌、 激素类、 抗生素等

药物会损害男性性腺功能， 造
成精子数量和质量下降， 或通
过影响性腺的内分泌功能， 导
致性功能障碍。 目前， 市场上
性保健品泛滥， 有些含有性激
素或类似成分， 可能会影响睾
丸的正常生精功能， 未婚未育
者在选择时应格外小心。

9.�雌激素
雌激素会对男性生殖系统

产生明显影响。 如部分男性护
肤时随意使用女性化妆品。 这
些专门为女性研制的化妆品中，
有些含有一定的雌激素， 长期

使用会对男性生殖健康产生损
害， 造成性腺功能低下。

10.�毒品
吸食毒品的人为数不少 ，

有些毒品， 如大麻、 可卡因等
对精液质量有影响。 大麻可使
血液中雄激素水平降低、 精子
密度下降， 导致男性乳腺发育；
可卡因会使精子密度下降。

11.�噪音
随着现代化的发展， 城市

噪音对健康的影响更突出了 。
一些专家提出了 “环境激素 ”
理论， 指出环境中存在着能够
像激素一样影响人体内分泌功
能的化学物质， 噪音就是其中
一种。 它会使人体内分泌紊乱，
导致精液和精子异常。 长时间
的噪音污染可以引起男性不育。

12.�情绪
男性在对待不育症方面， 心

理上要坦然、 平和， 不能过分焦
虑和忧郁。 情绪波动对男性精子
的生成、 成熟和活动能力有极大
影响， 精液中的成分也会受到影
响， 极不利于精子存活， 大大降
低了受孕成功几率。 据统计， 由
于情绪引起的不育约占全部不育
人数的 5%， 可见稳定情绪耐心
治疗的重要性。
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警惕！ 生活中影响精子质量的 12大因素
近年来， 精子质量的下降导致越来越多的男性患者因为不育而就诊。 引起

精子质量下降的原因， 有些是先天或后天的疾病， 有些则是生活中一些人为因
素所造成的。 其中， 以下 12种因素已在研究中证明， 对精子质量的影响最大。

在干燥季节， 嘴唇干裂困扰着许多人，
不仅影响美观， 还可能带来疼痛。 以下几
个简单方法可以帮助改善：

一是补充足够水分。 人体缺水时， 嘴
唇会首先发出信号。 养成定时饮水的习惯，
每天至少饮用八杯水， 保持身体水分充足。
适量饮用鲜榨果汁或花草茶也有助于补充
维生素。 同时， 使用加湿器保持室内空气
湿润， 避免嘴唇水分流失。

二是调整饮食结构。 增加富含维生素 B2、
B6 和 E 的食物摄入， 如牛奶、 鸡蛋、 绿叶蔬
菜、 香蕉、 坚果等， 促进嘴唇皮肤修复。 减少
辛辣、 油腻食物的摄入， 避免上火加重干裂。

三是避免不良习惯。 不要频繁舔嘴唇，
这会加速水分蒸发。 不要撕咬死皮， 以免
引起出血或感染。 可用温热毛巾敷软死皮
后， 用软刷轻轻去除。 戒烟限酒也很重要。

四是使用润唇膏。 选择含天然成分如
凡士林、 蜂蜜的产品， 避免含香料、 色素
的产品。 根据干燥程度， 每天涂抹三到四
次， 尤其在睡前和出门前。

五是做好唇部防护。 出门戴口罩， 避
免紫外线直接照射； 天冷时注意保暖， 减
少寒风刺激。
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