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从中医养生角度讲 ， 正所谓
“春生、 夏长、 秋收、 冬藏”， “春
捂” 是顺应春天阳气生发的需要，
可以更好地保护身体的阳气。

从气温角度讲， 初春时节， 乍
暖还寒， 气温变化较大， 如果过早
脱掉厚衣服可能会使身体受寒， 容
易引起呼吸道系统疾病及冬春季传
染病等。

需要注意的是， “春捂” 的原
则更多适用于平时体质虚弱的年轻
人、 抵抗力较弱的老年人、 久病之
人以及儿童。 对于青壮年， 尤其是
体质偏燥热、 阴虚或者湿热的人，
“春捂” 就不一定适合了。

“春捂”就是多穿点？
到底该咋“捂”

“捂” 的程度应以自身感觉温
暖又不出汗为宜。 如果 “捂” 时不
觉得咽干舌燥， 身体也不出汗， 即
便气温稍高， 也不必急着减衣。 如
果觉得 “捂” 后身体出汗， 则要早
点换装， 不然 “捂” 出了汗， 反而
容易受风着凉。

还特别提醒大家， 衣服一定要
慢慢减， 不能骤减。 也要注意不能
“捂” 过头， 应根据气温变化及自
身情况， 保持人体温度在 37℃左右
即可。

这 3处重点“捂”
“春捂” 并不是简单的 “多穿衣

服”， “捂” 的位置也很重要。 专
家建议， 做好这 3 处的保暖。

颈项部 颈项部有风池穴和风
府穴， 是容易中风邪的地方。 保护
好颈项部， 可以避免风邪侵袭， 建
议根据温度戴好围巾、 帽子。

膝足部 俗话说 “寒从脚下
生”， 因此膝足部的保暖尤为重要。
“春捂 ” 穿衣可遵循 “下厚上薄 ”
的原则， 上身可以穿得薄一点， 但
秋裤先别着急脱。

腹部 主要是 “捂” 肚脐， 肚脐
又叫神阙穴， 温暖此处可鼓舞脾胃阳
气， 特别是一些胃部怕冷、 爱腹泻的
人， 要特别注意肚脐部位的保暖。

饮食上也要“春捂”
“春捂” 的目的是保护身体阳

气， 所以除了衣着方面， 饮食上的
“春捂” 也很重要。

春季适宜进食一些辛温升散的
食物， 如豆豉、 韭菜、 葱、 香菜等。
生冷之物应少食， 早春饮茶应饮用
一些性质温和的茶类， 如红茶和黑
茶， 以免损伤脾胃阳气。

除了饮食， 泡脚也可以帮助补阳
气、 调和阴阳。 睡前可以用温水泡脚
15～20 分钟， 有助于扩张脚部血管、
促进血液循环， 让身体得到放松 ，
睡眠质量也会更好。

“春捂”时间越长越好吗？
要“捂”到啥时候

盲目 “捂” 不可取， 何时可以
不再 “捂 ” 呢 ？ 专家介绍 ， “春
捂” 可以遵循 “815” 原则。

当昼夜温差大于 8℃以上时 ，
说明气温不稳定， 需要 “捂”； 当
气温连续保持在 15℃以上， 且维持
了一两周时， 就不需要 “捂” 了，
可以适当减少衣物。

徐成文

如果你的上背部经常感到紧
绷 、 酸痛 ， 那下面这个简单的椅
子拉伸动作值得纳入日常锻炼 。
它能有效缓解中背部和上背部的
僵硬感 ， 帮助脊柱更自由地活动 ，
同时增强躯干控制力 ， 提升日常
活动中的灵活性和稳定性 。 不妨
每天练习一次 ， 持续一周 ， 观察
上背部的放松程度和整体舒适感
的变化。

1.�设置姿势
端坐在一把结实的椅子上， 双

脚平放在地面 ， 双膝与髋部同宽 。
保持耳朵在肩膀正上方、 肩膀在臀
部正上方， 脊柱自然挺直。

2.�抱紧并固定上半身
双臂环抱于胸前， 双手放在肩

胛骨或上臂处， 轻轻抱住肋骨。 肩
膀保持放松， 远离耳朵。

3.�用上半身画圆
保持骨盆稳定、 双脚牢牢踩地，

缓慢倾斜并旋转胸腔， 让上半身开
始有控制地画圈 。 随着胸部向前 、
向侧、 向后及周围移动， 保持均匀
呼吸， 动作流畅、 柔和， 避免用力
或突然加速。

4.�换方向
完成一圈后回到中心位置， 稍

作停留， 调整姿势， 再以同样缓慢、
稳定的方式向相反方向画圈。

完成一次双向绕圈为一组， 目
标是做 10 次。 如果当天感觉紧绷明
显， 也可以根据自身情况提前结束。
这个动作应带来温和的放松感， 而
非明显拉扯或疼痛。 如出现下背部
剧烈疼痛、 头晕或不适， 应立即停
止， 并咨询专业人士。

这个简单的坐姿画圈动作， 只
需几分钟， 就能放松僵硬的上背部、
唤醒核心肌群并改善体态。 坚持练
习， 有助于缓解久坐和长时间使用
电子屏幕带来的不适。 将其与规律
步行和每日简短拉伸结合， 可帮助
保持脊柱灵活。

何利

很多人年轻时只关注补
钙， 却忽视了运动对骨骼的
重要性。 事实上， 50 岁以后，
尤其是更年期之后 ， 骨密度
会逐渐下降 ， 骨骼变得更脆
弱， 更容易发生骨折 。 除了
合理饮食， 坚持适合的运动
同样是强健骨骼的重要方式。

研究显示， 50 岁以上女
性中， 很多人已经出现骨量
减少或骨质疏松的情况 。 好
消息是， 规律运动能够减缓
骨质流失， 甚至在一定程度
上提高骨密度 。 但前提是选
择正确的运动方式 ， 而不是
随便活动一下。

首先是力量训练 。 力量
训练可以通过肌肉对骨骼的
牵拉， 给骨骼带来适度压力，
从而刺激骨骼变得更强 。 只
要动作规范 、 长期坚持 ， 就
有助于维持甚至提高骨密度，
同时还能增强肌肉力量 ， 减
少跌倒和骨折的风险 。 适合
强健骨骼的力量训练包括深
蹲 、 弓步 、 硬拉 、 俯卧撑 、
卧推、 划船等 ， 这些动作能
够同时锻炼多个部位 ， 对骨
骼刺激更明显。

其次是负重有氧运动 。
所谓负重运动 ， 就是在站立
状态下进行 、 需要骨骼支撑
体重的运动 ， 比如步行 、 慢
跑、 爬楼梯、 远足和跳舞等。
这类运动会让骨骼持续承受
适度压力， 从而减缓骨质流
失， 对日常坚持也更容易。

如果身体条件允许， 还可
以适当加入一些冲击性运动，
比如小跳、 跳绳、 深蹲跳或左
右跳跃等。 这类运动在落地时
会给骨骼带来更明显的刺激，
对提高骨密度尤其有帮助。 不
过， 冲击性训练要循序渐进，
如果已经存在骨质疏松、 关节
疼痛或膝盖问题， 应先评估身
体情况再进行。

姚晓柏

每周 2 次、 每次 30 分钟的
力量训练， 可能就足以帮助增肌。
这种方法不仅适合刚开始锻炼的
人， 也适合已经有训练基础的人。
对很多人来说， 时间一直是坚持
锻炼最大的障碍， 而最新研究给
出了一个更现实的答案： 不需要
长时间训练， 也能看到效果。

一项研究让 42 名健康人参
与了一项为期 8 周的力量训练计
划。 参与者每周训练 2 次， 每次
约 30 分钟， 训练内容覆盖主要
肌肉群， 每个动作只做一组， 每
组 8 到 10 次。 研究还将他们分
为两组， 一组训练到力竭， 另一
组在还有余力时停止。

结果显示， 无论是否训练到
力竭， 所有参与者的肌肉力量和
肌肉厚度都有明显提升， 同时爆
发力和耐力也得到改善 。 这说
明， 只要训练强度足够、 能够真
正刺激肌肉， 即使时间不长， 也
能促进增肌。

这种短时训练之所以有效，
是因为力量训练本身会对肌肉产
生刺激， 包括肌肉纤维的微小损
伤、 代谢压力的增加以及肌肉内
部的适应反应。 即使训练时间较
短， 只要训练到一定强度， 这些
变化依然会发生。 对忙碌人群来
说， 坚持两次短时训练， 比偶尔
进行一次长时间训练更容易长期
坚持。

力量训练带来的好处也远不
止于身材变化。 随着年龄增长，
肌肉和骨密度都会逐渐下降， 而
规律的力量训练有助于维持肌肉
量、 提高新陈代谢、 增强日常活
动能力， 同时也有助于改善体力
和耐力。

如果想开始力量训练， 可以
从简单的复合动作入手， 比如俯
卧撑、 深蹲、 弓步和硬拉等， 这
些动作能够同时调动多组肌肉，
训练效率更高。 刚开始时不必追
求时间太长， 关键是动作规范、
强度适中， 并逐渐形成规律。

健身教练 宋岚

“春捂”到底该“捂”哪儿？
这 3 处很关键

想防骨质流失，
这几种运动不能少

久坐肩背酸痛怎么办？

每天 5分钟的坐姿放松法学起来

每周 2 次、每次 30 分钟足以增肌
力量训练


