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全民健身专题报道之七
冬季参加体育健身活动，不仅能锻炼身体，增强体质，防止发生各种疾病，而且能锻炼不怕严寒的坚强意志。

“冬练三九”这句谚语，就是人们长期锻炼总结出来的宝贵经验，那么，冬练该怎么练？有什么需要注意的事项呢？

自本期开始，本刊将系列介绍有关冬季户外、室内健身的相关知识，让读者对冬季健身有一个全面的认识。

冬练三九正当时(下)项目篇
□整 理 高雄

功效：
研究表明，进行轻松

的慢跑运动，能增强呼吸
功能，可使肺活量增加，
提高人体通气和换气能
力，慢跑时所供给的氧气
较静坐时可多 8 ～ 12 倍。
氧气对维持人体生命活动
是必不可少的，吸氧的能
力大小又直接影响到心肺
功能。

慢跑动作简单，易于
掌握，活动全面，运动量
易调整，锻炼效果显著，
因此，是一般中老年及体
弱者喜爱的运动。一般情
况下，老年人吸氧能力较
低，而锻炼能提高吸氧能
力。练慢跑的老年人，最
大吸氧量不仅显著高于不
锻炼的同龄老人，而且还
高于参加一般性锻炼的老
年人。慢跑运动可使心肌
增强、增厚，具有锻炼心
脏、保护心脏的作用。多
年从事慢跑运动的老年人
的心脏大小及功能与不参
加锻炼的 20 岁的年轻人的
心脏无异，这是因为长期
坚持锻炼，改善了心肌营
养，使得心肌发达，功能
提高。

慢跑可使血流增快、
血管弹性增强，具有活血
祛瘀、改善血液循环的作
用。慢跑时冠状动脉血流
量较安静时可增加 10 倍，
即每分钟血流量可达 1200
～ 1400 毫升。坚持长期慢
跑的人，平时心跳频率可
下降到每分钟 50 ～ 60 次
左右，这可使心肌得到较
长时间的休整。慢跑能促
进全身新陈代谢，能改善
脂类代谢，可防治血液中

脂质过高。慢跑可控制体
重，预防动脉硬化，调整
大脑皮层的兴奋和抑制过
程，消除大脑疲劳。慢跑
运动还可使人体产生一种
低频振动，可使血管平滑
肌得到锻炼，从而增加血
管的张力，能通过振动将
血管壁上的沉积物排除，
同时又能防止血脂在血管
壁上的堆积，这在防治动
脉硬化和心脑血管疾病上
有重要的意义。

注意事项：
慢跑时，全身肌肉要

放松，呼吸要深长，缓缓
而有节奏，可两步一呼、
两步一吸，亦可三步一
呼、三步一吸，宜用腹部
深呼吸，吸气时鼓腹，呼
气时收腹。慢跑时步伐要
轻快，双臂自然摆动。慢
跑的运动量以每天跑 20 ～
30 分钟为宜，但必须长期
坚持方能奏效。慢跑运动
可分为原地跑、自由跑和
定量跑等。原地跑即原地
不动地进行慢跑，开始每
次可跑 50 ～ 100 步，循序
渐进，逐渐增多，持续 4
～ 6 个月之后，每次可增
加至 500 ～ 800 步。高抬
腿跑可加大运动强度。自
由跑是根据自己的情况随
时改变跑的速度，不限距
离和时间。定量跑有时间
和距离限制，即在一定时
间内跑完一定的距离，从
多到少，逐步增加。

慢跑的姿式应为两眼
平视前方，肘关节前屈呈
90 度平行置于体侧，双手
松握空拳，略为抬头挺
胸，上体略向前倾与地平
面成 85 度左右，双脚交替

腾空、蹬地，脚掌
离地约 1 0 厘米。
全身肌肉放松，用
轻而略带弹跳的步
伐前进，上肢屈肘
保持 6 0 度～ 9 0
度，在身体左右侧
平行地自然摆动。
呼吸自然，鼻吸鼻
呼或鼻吸口呼。

推荐项目之一：慢跑

功效：
首先，滑雪有利于增进

人体的平衡能力。其实，滑
雪的实质就是掌握平衡，在
重心的不断切换中找到平衡
点，才能做出漂亮的动作。

其次，与平衡性密切相
关的就是锻炼个人的协调能
力。只有充分的协调好全身
的每个部位，才能在高速的
滑行中取得最好的平衡效
果，做出最漂亮的动作，尤
其是在转弯时，那些高山滑
雪的大 S 形的滑雪轨迹是多
么的美丽和动人。其实，这
也是对身体神经系统一次全
方位的锤炼和提高。

第三，滑雪还能增强身
体的柔韧性。滑雪是一项全

身的运动，在给你带来速度
上的享受同时，也在无形中
锻炼你的身体柔韧性。要做
出优美好看的动作，包括顺
利的滑降和制动，都需要身
体所有关节的配合才能达
到。因此，滑雪对于人体的
头、颈、手、腕、肘、臂、
肩、腰、腿、膝、踝等部
位，几乎是人体所有的关
节，都能起到比较良好的锻
炼作用。

另外，滑雪还可增强心
肺功能。这和跑步锻炼的原
理是一样的。在快速甚至是
疾速的运动中，对于心肺功
能的锻炼是显而易见的。并
且，在室外滑雪中这种锻炼
效果尤为突出。面对动辄就

以千米来计算的滑道，没有
强大的肺活量和心血管系统
的支持，是不可能坚持下来
的。此外，冷冽的空气也是
对身体氧气运输系统的考
验。由于空气比较寒冷，不能
大口直接呼吸，所以必须小
口呼吸，这也在无形中锻炼
心血管缩张的功能，这就好
像冬天进行长跑运动一样。

注意事项：
和其他体育运动一样，

滑雪时如果不加以注意，不
正确的运动姿势会引起一些
伤害事故，是所谓“过犹不
及”，因此需要在滑雪时多
听从教练的指导，避免一些
不必要的伤害。在滑雪运动
时，如果擅自进行一些危险

动作或者动作标准不符合规
范，直接后果就会引起膝关
节和踝关节的受损。例如滑
雪的膝盖动作不正确，长期
下来，会引起半月板的损
伤，严重的还会引起半月板
的撕裂。所以，在滑雪场内
听从教练的指导，采用正确
的姿势滑雪是十分重要的。

另外，对于儿童而言，
由于处于生长时期，有些患
病的儿童是不能参加滑雪运
动的。如：扁桃腺炎、上颔
窦炎、鼻炎、耳炎等耳鼻喉
科慢性病症；慢性肾盂肾
炎、膀胱炎或其它泌尿系统
和生殖系统炎症的；患有气
喘性支气管炎或支气管气喘
的以及流感刚痊愈的儿童。

推荐项目之二：滑雪

专家介绍

高兆旺：泌
尿外科主任、副
主任医师、硕士
研究生导师。擅
长中西医结合诊
治泌尿外科常见

及疑难病症，如男、女泌尿系统

感染、前列腺疾病、男性不育症、
性功能障碍等。东院区专家门诊
时间：周三全天；西院区专家门
诊时间：周一下午，周六上午。

刘庆申：副主任医师。擅长
中西医结合诊治男性性功能障
碍、急慢性前列腺炎、男性不育
等。东院区专家门诊时间：周一
全天；西院区专家门诊时间：周

三全天。
王卫东：副主任医师。擅长

各种泌尿外科疾病的手术治疗
及中西医结合诊治男性性功能
障碍、男性不育症、男性泌尿生
殖系统感染等。东院区专家门诊
时间：周四全天；西院区专家门
诊时间：周二全天。

（赵媛媛）

山东省中医院东院开诊“爱心大回报”系列之五

山东省中医院东院区普外、泌尿外科义诊周

功效：
我国自古就有登山的习

俗。年轻人选择登山，是对
自己体力和意志极限的锻炼
及挑战；中老年人喜欢登
山，既可一览风光秀丽的大
自然，又可强身健体。登山
运动，已成为目前多数市民
调节身心，放松自我的一种
最好的养生法。

登山可促进血液循环，
促进毛细血管功能——— 感觉
全身舒爽通畅，增强抗病能
力。主要是登山时促进血液
循环和能量代谢，体温升
高，给身体带来积极的作

用。登山出汗可以将体内和
体表的一些废物排出，给身
体做一次大扫除。其次，有
规律的登山运动，可使控制
汗腺的神经系统得到锻炼，
使之更敏感。第三，登山出
汗具有美容美肤作用，血管
的收缩、舒展、收缩，相当
于给皮肤做按摩。但要注意
出汗后用温水洗澡，及时补
充水分和运动后的保温。

登山可以调节情绪。进
入森林，跋山涉水，静思养
神，全身沐浴森林的精气和
香气，洗净城市尘嚣，令人
心旷神怡。

登山运动有助于防病治
病。患有神经衰弱、慢性胃
炎、气管炎、盆腔炎等慢性
病的病人，在进行药物治疗
的同时，配合适当的登高锻
炼，可以提高治疗效果。

注意事项：
强度不宜过大。登山是

一项极佳的有氧运动，但强
度不宜过大。一般每周锻炼
3 - 4 次为宜，心率保持在
12 0 -1 4 0 次/分钟。尤其适
合想尽快减轻体重的男士；

不渴先喝水。登山一般
选择清晨为好。运动时要注
意补充水分，在满足解渴的

基础上再适当多饮些水，或
者在运动前 10-15 分钟饮水
400-600 毫升，这样就可以
减轻运动时的缺水程度了。
饮料应该含有适当糖分及电
解质( 最好选择含有维生素
C 的 ) ，以尽快减轻疲劳
感，恢复体力。

先热身，后放松。开始
爬山锻炼时，切不可一上来
就加大运动量，要循序渐
进。通常要先做一些简单的
热身运动，然后按照一定的
呼吸频率，逐渐加大强度。锻
炼结束后，要放松一下，这样
才能更好地保持肌群能力。

推荐项目之三：登山

12 月 21 日～ 25 日山东省中医院普外科和泌尿外科举行“爱心大回报”大型系列专家义诊活动，地址：济南市经十路 16369 号，义诊咨询电话：0531-68617068

山东省中医院普外科经过五
十余年发展，目前已形成了一个专
业梯队合理、技术精湛，医德高尚，
既有中医特色，又能适应现代化医
院发展要求进行各种普外科常规
及复杂手术的专科。

急腹症专业：该专科主要采用
中西医结合疗法非手术及手术治疗
急性阑尾炎，急性肠梗阻，肠粘连，肠
瘘，上消化道出血、穿孔，胆石症与胆
系感染，重症胆管炎，重症胰腺炎等。

肝胆胰专业：采用现代先进的

微创技术，并结合传统的中医药，
治疗肝胆胰疾病有独特疗效。

胃肠专业：常规开展胃癌及肠
胃癌根治性手术，结肠癌根治术，直
肠癌根治术，小肠肿瘤切除手术。

疝专业：对于腹股沟疝、切口
疝、腰疝等疾病，尤其是巨大腹壁
疝的诊疗积累了丰富的经验。
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普外科简介

专家介绍

周永坤：外科
主任、主任医师、硕
士生导师。擅长胃肠
道肿瘤、肠粘连、肠
瘘、疝等的中西医结
合治疗。东院区专家

门诊时间：周一全天；西院区专家门
诊时间：周四下午、周六上午。

宋景贵：主任医师、硕士生导师。
擅长急腹症，消化道肿瘤，肝胆疾病，
胰腺疾病的诊断和手术治疗。东院区
专家门诊时间：周五全天；西院区专
家门诊时间：周一上午、周三下午。

张云杰：外科副主任、副主任
医师、硕士生导师。擅长诊治胆石
症、肝胆胰肿瘤及门脉高压等疾
病。东院区专家门诊时间：周三全
天；西院区专家门诊时间：周四上

午、周六下午。
司呈泉：副主任医师。擅长治

疗急慢性阑尾炎，腹外疝，肠粘连，
消化道肿瘤等。东院区专家门诊时
间：周四全天；西院区专家门诊时
间：周一、周二下午。

许振国：副主任医师。擅长胃
肠外科、腹外疝、体表肿瘤等。东院
区专家门诊时间：周二全天；西院
区专家门诊时间：周五、周日上午。

泌尿外科简介
山东省中医院泌尿外科，

经过 2 0 余年的学术积累，于
2009 年 8 月正式成立了独立的
泌尿外科。目前能够诊断、治疗
男女泌尿系统、男性生殖系统
的所有疾病。诊治范围包括：

(1)泌尿生殖系统畸形：肾和
输尿管的先天性畸形；膀胱和尿

道的先天性畸形如尿道下裂等；
睾丸下降异常；包茎和包皮过
长。( 2 ) 泌尿系统损伤：肾、输尿
管、膀胱、尿道的各种类型损伤。
( 3) 泌尿、男生殖系统感染：上下
尿路感染；男生殖系统感染如急
性细菌性前列腺炎、慢性前列腺
炎、急性附睾炎、慢性附睾炎等。

(4)泌尿、男生殖系统结核。(5)泌
尿系统梗阻：肾积水；良性前列
腺增生症；急性尿潴留。( 6) 尿石
症。( 7 ) 泌尿、男生殖系统肿瘤。
( 8) 肾下垂；精索静脉曲张；鞘膜
积液；肾血管性高血压。( 9) 肾上
腺疾病。( 10 ) 男性节育、不育和
性功能障碍。


