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本报记者 刘昕彤

从冬至到大寒，我们迎来了一年中最冷的季节。

对于慢性病患者，特别是心脑血管疾病患者，冬季户

外运动风险加大，雨雪天气还容易导致摔伤、骨折的

发生。最寒冷的季节想要维持身体健康，仍然需要保

持适当运动，维持良好的运动习惯。

据四川体科所专业人士介绍，冬季运动可以增

强身体免疫力。研究显示，低温环境会刺激免疫系

统，让身体产生更多的抗体以应对寒冷环境中的病

原体。另外，低温环境会导致血管收缩，使得病原体

在体内传播的可能性降低。在冬天运动还可以增强

肌肉、提高心肺功能和灵活性，从而全面提高身体素

质，达到锦上添花的效果。

在冬季进行运动可以激活体内的褐色脂肪组

织，这是一种特殊的脂肪组织，其主要功能是产生热

量来保持体温稳定。通过运动，褐色脂肪组织的活性

增强，可以更有效地燃烧脂肪并释放能量，提高人体

的发热能力。所以，能够在冬天坚持运动的人，会慢

慢变得不那么怕冷。另外，冬季气温低，日照时间变

短，夜晚变长，影响人体的激素分泌，很容易产生情

绪的变化甚至是季节性抑郁，在冬季运动能够很好

地帮助身体清除情绪垃圾。

中国工程院院士、中国中医科学院望京医院主

任医师朱立国表示，冬季宜“冬藏”，第一是藏精，人

体的精气内聚、阳气内收要减少一些不必要的体力

消耗，储存能量。第二是藏神，冬季应宁神静志，避免

情绪过于激动，以防止阳气过度外泄。因此在冬季不

宜做剧烈活动，可以选择一些比较舒缓的运动，比如

八段锦、五禽戏、太极拳这些功法身心同调，一方面

锻炼身体，另一方面对心情心态也是一个调整。户外

运动最好等太阳出来以后进行，运动以微微出汗为

宜。

也可以选择将运动“碎片化”融入生活。跳绳

就是一项简单易行的燃脂运动，在家里、办公室都

可以进行。跳绳几乎可以锻炼身体的所有肌肉，燃

烧卡路里并减轻多余的体重，提升心肺耐力同时

提高代谢水平。爬楼梯也有助于锻炼核心肌群和

肌肉，提高身体的灵活性、协调性和平衡性。不过

在上楼梯时要保持背部挺直，重心不要过早前移，

膝关节屈曲角度适当减小，否则容易造成膝关节

损伤。

北京的健身私教周韬表示，早晨起床时，可以尝

试做几组俯卧撑或仰卧起坐，唤醒沉睡的身体，增加

活力；工作间隙，利用椅子进行腿部和核心肌群的锻

炼；在家看电视的同时，手握哑铃或者矿泉水瓶进行

简单的上肢训练，或者用弹力带开背可以拯救僵硬

的肩背。此外，家务活动也是力量训练的好时机，比

如拖地时加大力度，擦窗户时采用全身协调的动作，

这些都能在不增加额外时间的情况下，随时随地提

升身体素质。

冬季冰雪天气增多，也增加了跌倒的风险，容易

导致骨折、脱位的发生。朱立国提醒：“老年人、行动

不便的人，在这个季节进行室外活动要做好防护，没

有特殊情况尽量避免长时间外出。老年人和小孩，应

该穿具有防滑性能的鞋子，要注重鞋底纹路的深浅，

保持鞋底与地面形成较大的摩擦力，减少摔倒的风

险。另外，行走的时候，特别是老年人，尽量带一些辅

助工具如多脚拐杖，以维持身体平衡。行走时要尽量

避免可能导致摔倒的因素，如路过有积水、积雪、结

冰的区域，特别是表面有一些斜坡而且比较光滑的

地方，这时候一定要小步慢走，双脚离地时间尽量要

短，不要抬得很高，否则容易摔倒。我们常说‘企鹅步

态’，在雨雪天特别管用，外八字形像企鹅走路一样，

增加脚底跟地面的接触，这样对摔倒有很好的防护

作用。”

本报记者 刘昕彤

为更好地开展慢性病运动干预

工作，提高从业人员的工作能力和水

平，12月21日至22日，国家体育总局

运动医学研究所2024年慢性病运动

干预培训班在京举行。此次培训班

面向医疗工作者、体育科研工作者、

科研院所管理人员、研究生等，共计

120余人参加。

总局运医所所长、党委书记张霞

表示，体育在满足人民群众对美好生

活向往上发挥着不可替代的作用。体

育总局运医所始终将群众需求放在

首位，相继设立了科学健身指导站、

运动处方门诊、脊柱健康门诊、慢性

病运动干预等服务平台，全方位提升

服务大众的能力与水平。慢性病运动

干预是一项长期性、系统性、全局性

工作，在总局群体司的指导下，此次

培训班的开展，是运医所在慢性病防

治领域的又一积极探索，希望通过

“科研-诊疗-科研”的循环模式，把

最新、最有效的研究成果和治疗手段

为更多人的生命健康服务。

培训班内容围绕慢性病运动干

预科普内容汇报交流、知识竞赛、科

普技术展示与教学和慢性病运动干

预科普讲师团成立四大部分进行。

慢性病运动干预科普内容汇报

交流共有12个研究交流方向，重点关

注运动干预老年超重精神分裂症患

者的效果、运动干预对宫颈癌患者的

效果、低温运动改善非酒精性脂肪性

肝病的效果、病毒感染后心肌损伤运

动处方实例报告、运动人群心脏的心

腔内血流动力学特征、心脏斑点追踪

技术在心肌功能检查中的应用、病毒

感染后心肌损伤的共振呼吸疗效评

价、运动对2型糖尿病患者心脏的保

护作用、针刺对肥胖人群减重的效

果、青少年脊柱侧弯典型案例汇报、

慢性踝关节不稳的治疗策略和膝关

节旋转不稳定的治疗与重返运动。

科普知识竞赛部分将运动如何

有效预防慢性病的知识点以问答形

式展现，其中重点考察了运动处方概

念、主要目标、核心要素、适用人群、

安全原则、作用、是否能替代药物治

疗和运动对预防慢性病的重要意义。

互动性的问答方式得到参赛者积极

响应，现场气氛热烈。

慢性病运动干预科普技术展示

与教学板块，重点展示了脊柱健身操

和弹力带操。通过简单、易学的动作

指导，缓解锻炼者身心疲惫，持续、准

确的练习能够有效预防脊柱侧弯和

慢性病的发生。

慢性病运动干预科普讲师团成

立仪式上，张霞、汪晓晖、厉彦虎为受

聘专家颁发聘任证书。讲师团将以

“慢性病运动干预中心”为平台，面向

慢性病患者和亚健康人群，组织线上

线下活动，多途径开展科普宣传，全

方位多角度宣传展示慢性病运动干

预工作的意义和良好效果，助力全民

健身和运动促进健康工作的高质量

发展。

国家体育总局运动医学研究所

医务监督研究中心副主任梁辰表示，

体育锻炼在疾病防治、健康促进等方

面具有积极作用，2024年慢性病运动

干预项目在总局群体司关心指导下

和运医所领导大力支持下，开展活动

内容丰富，从科普宣传、培训班授课、

学术交流、成立讲师团等多维度推进

具体工作，“未来，我们会持续推进慢

性病运动干预研究与实践，推动健康

关口前移，助力健康生活方式的养

成，为健康加油”。

本报记者 刘昕彤

老年人防止跌倒对于身体健

康非常重要。老年人跌倒可能会造

成严重后果，常常导致老年人失去

活动能力，从此卧床不起，带来一

系列身体损伤，甚至危害老年人生

命健康。专家表示，跌倒是可以预

防的，通过加强平衡能力和肌肉力

量的训练，以及适量的有氧运动，

可有效降低老年人跌倒的风险。

专家表示，平衡训练可以帮助

大家拥有较好的平衡能力，身体可

自行协调保持平稳而不会跌倒，是

人们保持体位和姿势，以及参与日

常工作和生活的重要保障。平衡能

力也是衡量老年人身体素质的一

项关键指标。

肌肉力量是机体能够维持平

衡稳定的前提和基础，能决定老人

在即将跌倒的瞬间能否将自己调

整回来。老年人的力量训练，特别

是下肢训练非常重要。

有氧运动则能提高心肺功能，

改善骨骼健康，减少跌倒发生。如

健步走、游泳、跳广场舞等，都对改

善老年人的机体情况非常有帮助。

但老年人应该根据自身生理特点

和健康状况选择适当的运动锻炼

形式、强度、时间、频次。每周进行

3-5次，最好每天坚持；条件允许

时，每天进行户外活动30-60分

钟。锻炼时量力而行，循序渐进，运

动强度以微微出汗，自我感觉舒适

为度。

专家提醒，训练的前提是保证

安全，训练时要坚持以下三个原

则：

一、安全性原则。老年人锻炼

时，动作要由易到难、由简到繁，避

免危险动作。运动强度要由小到

大、逐渐增加，否则运动负荷增加

过快，会引发身体对运动的不适

应，造成过度疲劳，不仅不能取得

预期效果，而且可能出现伤害事

故。同时要注意运动环境的安全，

选择光线好、路面平整、不拥挤的

场所。

二、全面性原则。人体是个整

体，要尽量选择多种运动项目，能

活动全身多个部位，全面提升身体

机能。所以，平衡能力、肌肉力量和

有氧运动，都要兼顾，例如将每周

150-300分钟的有氧运动时间分

散在5天内完成；锻炼同一肌群的

平衡训练或力量训练隔天进行，每

周3次即可。

三、循序渐进原则。老年人对

自己的肌肉力量、平衡力、协调性

等的判断往往不够准确，所以做练

习时千万不要大意、不可急于求

成，要先依靠固定物进行辅助支

撑，熟练掌握训练技能、体能增强

后再独立练习。

本报讯 日前，由青海省西

宁市体育局主办的全省首批运动

处方师考核认证培训班举行。培

训班旨在有效发挥体育锻炼在疾

病防治和健康促进等方面的积极

作用，大力促进体育与医疗的深

度融合，打造一支高水平、专业化

的体卫融合团队，推动探索疾病

管理与康养服务新模式，逐步形

成“运动是良医”的社会共识，为

西宁高原康养产业注入新活力、

拓展新载体。

为期11天的培训班秉持高标

准、高质量原则，针对体育领域和

卫生领域不同专业背景，差异化制

定培训课程，中国科学健身学术带

头人王正珍等15名来自北京体育

大学、成都体育学院、西安体育学

院的运动康复领域权威专家通过

现场理论授课、案例分析与实践操

作三位一体的模式展开培训，力求

让每一位学员都能扎实、透彻地掌

握运动处方知识和技能，切实提高

培训者制定与执行运动处方的服

务能力。培训结束后学员将依托医

院、社区、家庭、健身场所等多场

景，为群众开具个性化运动处方，

提供科学化的健身与防病治病方

案，开启高原康养服务的“金钥

匙”。

据悉，此次培训班是打破医疗

与体育壁垒的创新之举，通过整合

资源，积极打造更全面、精准且个

性化的健康服务模式，全市体育和

医疗卫生系统的专科医生、全科医

生、运动康复师，以及健身教练、社

会体育指导员等60名专业人士参

与。 （顾 宁）

越冷越要动 适度最安全

主办方供图

西宁培训运动处方师

老年人居家身体训练防跌倒

平衡训练

1.动态平衡定位训练
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3.后腿抬高训练
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