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寒冬季节坚持室外锻炼!能提高大脑皮层的兴奋性!增强

中枢神经系统的体温调节功能!使身体与寒冷的气候环境取

得平衡!适应寒冷的刺激!有效地改善肌体抗寒能力" 需要提

醒的是!冬季运动抗寒要注意#四宜两防$%

锻炼前!宜做好充分的准备活动"""

因为这时气温低!体表血管遇冷收缩!血流缓慢!肌肉的黏滞

性增高!韧带的弹性和关节的灵活性降低!极易发生运动损伤&准备

活动可采用慢跑'擦脸'浴鼻'拍打全身肌肉'活动胳臂和下蹲等" 尤

其是冬泳下水前!一定要有充分的预备活动!通过慢跑'全身按摩等

方法调动肌体各部分的机能活动!提高中枢神经系统的兴奋性和反

应能力"

锻炼时!运动量宜由小到大"""

锻炼时!运动量不宜骤然间剧烈长跑!必须有一段时间小跑!

活动肢体和关节!待肌体适应后再加大运动量"通过锻炼!感到全

身有劲!轻松舒畅!精神旺盛!体力和脑力功能增强!食欲'睡眠

良好!说明这段时间运动是恰当的(倘若感到身体软弱无力!提

不起精神!疲乏不堪!食欲减!厌恶锻炼!就要注意减少运动量

或改用另一种运动锻炼方式&

运动换气时!宜采取鼻吸口呼"""

因为鼻腔黏膜有血管和分泌液! 能对吸进来的空气

起加温作用! 鼻腔的鼻毛和鼻分泌物能阻挡空气里的灰

尘和细菌!对呼吸道起保护作用& 随着运动量的增大!只

靠鼻吸气感到憋气时!可用口帮助吸气!口宜半张!舌头

卷起!抵住上腭!让空气从牙缝中出入&

对于坚持冬季长跑的人!要特别注意冰雪!防止滑

倒& 遇冰封'雪飘'大雾天气!可在室内'凉台或屋檐下

原地跑步!既能收到养生效果!又能避免意外& 这一办

法同样适用于身居闹市'无活动场地的人采用& 此外!

大风'大雾'大寒'冷高压的早晨!低层空气多受污染!

在露天下锻炼都是不适宜的&

强度宜适当增加"""

由于冬季寒冷! 身体的脂肪含量较其他季节有

所增长!体重和体围相应增加!这虽然对瘦人增重

长胖有益处!但对肌肉轮廓'线条和力度的发展不

够理想&因此!冬季健身要提高锻炼的强度和力度!

增加动作的组数和次数! 同时增加有氧锻炼的内

容!相应延长锻炼时间!用以改善机能!发展专项

素质!消耗体脂!防止脂肪过多堆积& 另外!注意锻

炼间隙要适当短一些! 尤其在室外应避免长时间

站立于冷空气中& 如果间隙时间过长!体温下降!

易使肌肉从兴奋状态疲惫下来! 黏滞性增大!这

样不但影响锻炼效果! 而且再进行下组练习时

容易受伤&

热身防受伤"""

热身活动要充分!气候寒冷!人体各器

官系统保护性收缩!肌肉'肌腱和韧带的弹

力和伸展性降低!身体发僵& 如果不做热

身活动就锻炼!往往会造成肌肉拉伤'关

节扭伤& 所以在冬季进行健身锻炼时!

尤其是在室外!首先要做好充分的热身

活动!通过慢跑'徒手操和轻器械的少

量练习! 使身体发热微微出汗后!再

投身到健身运动中&

防脚下受凉"""

冬季进行健身运动!开始要

多穿些衣物!热身后!就要脱去

一些厚衣服& 锻炼后如果出汗

多!应当把汗及时擦干 !换去

出汗的运动服装'鞋袜!同时

穿衣戴帽!防止热量散失&俗

话说%#寒从脚下生$! 由于

人的双脚远离心脏! 血液

供应较少! 加上脚的皮下

脂肪薄 ! 所以保暖性较

差& #人民$
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大肠激躁症简称肠躁症!通常是肠道结构正常但蠕动功能失调引起&早

期多半属于肝郁脾虚!出现夹热'夹寒'夹痰等现象!可能会形成肝脾不调'

寒热错杂!到了后期多半会出现脾肾阳虚&

常见发病原因为情绪失调!久之导致肝郁气滞'肝脾不和!引起肠道气

机不利'传导发生失常的情形(饮食'劳倦'寒湿等因素也可能诱发或加重

肠躁症&

肠躁症属于长期性且反复发生的毛病!患者常有腹痛'腹胀'腹泻'便

秘'排便困难'腹部不舒服'排便后疼痛缓解'排便有黏状物'有排便不干

净感'排便后有便意'排便急迫'肛门口有异物感'排便习惯改变等症状!

当患者碰到压力时!症状可能会更严重&

通常这种病症可分为腹泻型'便秘型'混合型'未分类型等四种!其

中以便秘型'腹泻型所占比率较高!前者普遍发生在女性身上!后者普

遍发生在男性身上& 目前致病原因还不是很清楚!医界认为!患者可能

受到饮食习惯'心理因素'排便习性'肠腔内环境改变等因素所影响而

致病&

便秘型患者常有每周排便次数少于三次'排便后症状改善'粪便

形态为硬块等特征以及在过去一年内至少有三个月连续或不连续发

生腹部不适或疼痛等症状(

腹泻型常有每天排便次数多于三次'排便后症状改善'粪便形态

为稀软便或水便!以及在过去一年内至少有三个月连续或不连续发生

腹部不适或疼痛等症状&

传统中医辩证常分肝郁脾虚'寒热夹杂'肠道津亏'脾胃虚弱等

类型进行治疗&

肝郁脾虚型适合用痛泻药方加减方论治! 腹痛严重者可酌加元

胡'川楝子等(饱嗝频繁者可酌加沉香'白蔻仁等(腹满胀痛'大便秘

结'想排便却不能排便者!可酌加槟榔'大黄'枳实等(气滞日久'腹

痛有固定处!而且舌紫暗或有瘀点者!可酌加桃仁'丹参'五灵脂'元

胡等&

属于寒热夹杂型!适合用乌梅丸加减方论治!小腹疼痛'胀满恶

寒者!可以去黄连!然后加荔枝核'小茴香等(口苦'胃肠灼热者!可

以去川椒'炮姜'附子!然后酌加栀子'吴茱臾等(腹痛者可酌加元

胡'川楝子等中药材(湿邪内阻'腹满厚重者!可以去大枣'党参!然

后酌加槟榔'厚朴'山楂炭'藿香等&

肠道津亏型适用一贯煎加减方!气虚者可酌加黄耆'太子参'

甘草等(便秘严重者!可酌加火麻仁'元参'生首乌等(腹痛可酌加

元胡'重用白芍等&

脾胃虚弱型适用参苓白术散加减方!久泻不止'脾虚下陷者!

可酌加升麻'柴胡'黄耆等(肾阳已衰'寒气内甚者!可酌加肉桂(黎

明时泄泻'伴随腰膝酸软'身寒肢冷者!可酌加补骨脂'肉豆蔻

等中药材(脾虚湿盛者!可酌加藿香'苍术'厚朴'泽泻等&
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