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时尚健康
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挫伤 由于身体局部

受到钝器打击而引起的

组织损伤。 轻度损伤不

需特殊处理， 经冷敷处

理 24 小时后可用活血化

瘀叮剂， 局部可用伤湿

止痛膏贴上， 在伤后第

一天予以冷敷， 第二天

热敷。 约一周后可吸收

消失。 较重的挫伤可用

云南白药加白酒调敷伤

处并包扎， 隔日换药一

次， 每日 2-3 次， 加理

疗。

肌肉拉伤和软组织

挫伤 一旦出现疼痛反

应， 应立即停止运动， 可在痛点

上敷冰块或冷毛巾， 并用弹力绷

带等对损伤处进行加压包扎， 以

使小血管收缩， 减少局部充血、

水肿， 切忌搓揉按摩及热敷。 冷

敷处理 24 至 48 小时后， 可应用

活血化淤、 消肿止痛等治疗。

关节扭伤和关节脱位 多是

由于关节突然过猛扭转， 过屈过

伸， 或较大暴力直接、 间接作用

于关节所致， 会造成附着在骨、

关节周围的肌腱韧带等附属结构

的损伤。 踝关节、 膝关节、 腕关

节、 肩关节及腰部多见。

关节部位的损伤是较严重的

运动损伤， 应及时送往专科医院

治疗。 如果出现关节反复肿胀、

疼痛、 关节交锁、 关节不稳感

等， 提示有关节半月板软骨和韧

带的损伤， 应及时送往专科医院

就诊。 常恒
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“论资排辈”

也应

一、 少年儿童练灵活

儿童、 青少年时期： 身体处在生长

发育期， 体内器官特别是心脏等重要器

官还没有发育成熟， 所以在健身活动时

运动量不要过大， 时间不要过长， 选择

一些速度性较好、 灵活及协调性比较突

出的运动项目， 如跑步、 游泳、 滑冰、

游戏、 体操及球类运动等。

二、 20 岁练肌肉

20 岁左右， 这个时段身体功能处于

旺盛时期， 心脏、 肺活量、 骨骼的灵敏

度、 稳定性及弹力等各方面均达到最佳

点。 20岁的人能为今后的身体健康储备"

资源"。 这个阶段一定要坚持锻炼， 以保

持体重。 锻炼可隔天进行一次， 每次大

约 30 分钟增强体力的锻炼， 方法是试举

重物， 负荷量为极限肌力的 60%， 一直

练到觉得疲劳为止 （大约每次做 10—12

次）。 必须使主要肌群 （胸肌、 肩肌、 二

头肌、 三头肌、 腹肌、 腿肌） 都得到锻

炼。 20 分钟的心血管系统锻炼， 方法是

跑步、 游泳、 骑自行车， 强度为脉搏

150—170 次/分钟。

三、 30 岁练柔韧

30 岁左右， 此年龄段的人身体功能

已超过了顶峰， 为了使关节保持较高的

柔韧性， 应多做伸展运动。 锻炼仍是隔

天一次。 20 分钟增强体力锻炼， 与 20

岁时相比， 试举的重量要轻一些。 但次

数可多一些。 20 分钟的心血管系统锻

炼， 强度不像 20 岁时那样大， 5—10 分

钟的伸展运动， 重点是

背部和腿部肌肉。 久坐

办公室的人， 更要注意

伸展运动。 方法 ： 仰

卧， 尽量将两膝提拉到

胸部， 坚持 30 秒钟；

仰卧， 两腿分别上举，

尽量举高， 保持 30 秒

钟。 每次进行 5—30 分

钟的心血管系统锻炼

（慢跑或游泳）。 20 分钟

增强体力的锻炼， 与 20

岁时相比， 试举的重量

要轻一些， 但做的次数可多一些。 5—10

分钟的伸展运动， 重点是背部和腿部肌

肉。 久坐办公室的人更要注意伸展运动。

方法是： 仰卧， 尽量将两膝提拉到胸部，

坚持 30 秒钟； 仰卧， 两腿分别上举， 尽

量举高， 保持 30秒钟。

四、 40 岁保体形

40 岁的人体力逐渐下降， 肌肉逐年

萎缩， 身体开始发福， 通过运动维持良

好的体形， 对日后的健康很有好处。 超

过 40 岁的人选择运动项目不仅应有利

于保持良好的体型， 而且能预防常见的

老年性疾病， 如高血压、 心血管病等。

内容包括： 10—15 分钟的体力锻炼， 最

好不使用哑铃， 用健身器。 25—30 分钟

的心血管锻炼， 中等强度。 5—10 分钟

的伸展运动， 尤其要注意活动各关节和

那些易于萎缩的肌肉， 网球、 游泳、 慢

跑、 跳舞、 散步等是可选的运动项目。

五、 50 岁保健康

50 岁人的身体机能普遍下降， 各种

潜在疾病也慢慢缠身， 要适度做些锻炼

活动筋骨。 适合的锻炼方式有游泳、 重

量训练、 太极拳、 气功、 乒乓球、 羽毛

球、 网球、 台球、 门球和高尔夫球等。

部分人群已经受到了疾病的困扰， 应当

根据自己的实际身体状况选择适合自己

的锻炼方式， 最好是强度比较弱的有氧

运动。 应该多做散步、 交谊舞、 瑜伽或

水中有氧运动。 其中， 散步能强化双腿，

帮助预防骨质疏松与关节紧张。

曹李华 新淼

近年来， 欧美流行一种听着

音乐去跑步的运动时尚。 据美国

MSN 网站近日报道， 音乐与运

动之间有着千丝万缕的联系。 听

着音乐运动， 不但能提高运动效

率， 而且还能调节你在运动时的

心情。

运动专家在研究中发现， 歌

曲的 4个方面决定它对运动的影

响力： 节奏、 音感、 文化内涵及

文化交流。 前两个是内在因素，

取决于音乐每分钟的节拍数和音

调的悦耳程度。 后两个是外部因

素， 它们和运动者的音乐知识、

个人喜好的风格有关。 专家指

出， 每分钟的节拍数 （BPM） 在

120—140 之间的音乐是运动的

首选， 因为这样的节奏不仅与人

的心跳速率吻合， 还可以让锻炼

者产生“美的感受”。 在满足后

两个外在因素的前提下， 选择这

样的音乐有助提高锻炼效率。

另外， 英国运动心理学家科

斯塔斯近期发表在《体育运动心

理学杂志》 的一份研究表明， 运

动节奏与音乐旋律同步可以让运

动者需氧量减少 7%； 激励感强

的音乐具有瓦解疲劳的功能， 它

能将运动者的耐力提高 15%。

魏记

运动前， 最重要的一件事就是热身，

在寒冷的冬天， 热身的时间则一定要比

平时至少多 10分钟。

一般情况下， 运动前的热身活动在

5 分钟左右， 但冬季由于气温低， 肌肉

收缩性差， 如果热身活动做不充分， 很

可能因为温度低， 人体肌肉伸展性降低，

关节比较僵硬， 而造成肌肉拉伤和关节

扭伤等情况。 所以热身活动最好适当延

长 10—15分钟， 特别是户外运动， 热量

积蓄得比较慢。 充分的热身可以克服身

体在低温情况下的惰性， 刺激神经敏感，

促使皮肤温度增加， 提高身体肌肉伸展

和收缩性， 使关节灵活， 从而避免肌肉

拉伤、 关节扭伤等运动损伤的发生。

总体来说， 热身运动以感觉身体微

微发热为宜， 但不同的运动， 热身的内

容也有所不同。

跑步是平时人们普遍选择的一种锻

炼方式， 由于跑步时， 主要是身体下肢

锻炼得多。 所以在进行热身活动时， 应

着重做一些膝部的屈伸、 膝关节和踝关

节的绕环动作， 同时要选择在地面平整

的地方锻炼， 以避免脚部扭伤。 另外，

还应该做一些踢腿、 肩关节绕环和胯关

节的扭转活动。

篮球运动对身体灵活性、 弹跳力的

要求很高。 所以在热身时， 要以脚踝、

膝关节、 跟腱、 腰部、 肩关节、 手部关

节为主。 建议可以多做压腿、 压肩、 转

腰、 半蹲、 弹跳、 跟腱牵拉等动作。
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首先， 要预防皮肤冻伤。 冻伤是指在寒冷侵袭下， 机

体某一部分组织出现血液循环障碍、 水肿、 起泡或坏死等

症候群。 人体为了保持体温， 减少散热， 反射性地引起小

动脉强烈收缩， 造成组织缺血、 缺氧、 营养供应不足， 细

胞代谢紊乱， 致使皮肤、 皮下组织， 直至神经和肌肉组织

受到损害而形成冻伤。 有人在初冬季节， 甚至在 0—10℃

的环境中也会出现手指、 手背、 耳、 足趾或足跟冻伤。 因

此， 在冬季从事体育锻炼时， 一定要注意保暖， 最好能戴

上手套、 耳罩和帽子， 待身体发热之后再摘下来。

水的导热系数很大， 大约相当于空气的 23 倍， 如果冬

天在湿度较大的环境中锻炼， 或者穿着汗湿的衣衫和鞋袜

运动， 使皮肤温度下降得很快， 就容易引起冻伤。 所以，

在冬季锻炼时， 一定要经常换洗运动衫和鞋袜， 以保持其

清洁和干燥。

冬季锻炼还要预防皮肤裂口。 由于寒冷的刺激， 皮脂

腺的功能下降， 皮脂分泌不足， 加上干燥的气候条件和寒

风的吹拂， 使皮肤更加干燥， 因而很容易发生皮肤裂口现

象。 皮肤裂口虽然毛病不大， 但痛苦不小， 需认真加以预

防。 每天用温水洗手、 洗脸、 洗脚可以有效地预防皮肤裂

口。 如果能再涂抹一些润肤膏， 效果就更好了。 兰花

冬季锻炼呵护皮肤


