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秋季锻炼
要分“层次”穿衣

秋季已到，早晚可能会出现
较大的温差变化，老人运动后如
不注意及时添减衣服，很容易会
患上感冒。北京师范大学体育运
动学院的赵忌生提醒老年人，在
秋季锻炼时要注意分“层次”穿
衣服。

外套绝非多余

有人认为，户外锻炼穿外套
是多余的，一旦运动起来，就不
会感觉到冷，穿一身运动服就可
以了。赵忌生认为，这是不可取
的行为，因为锻炼中产生较多热
量时仅是运动的中期，如果热身
时就穿很少的衣服，出汗后很容
易感冒。

因此，老人在锻炼时应多穿
一件宽松舒适且有避风功能的
外套，里面穿一件秋衣，等做完
热身运动身体发热后，就脱下外
套。锻炼结束后，在回家的路上
也要先穿上外套，等回到室内再
脱去汗湿的衣服，擦干身体，并
换上干燥的衣服。

纯棉内衣非
“打底”首选

另外，运动量较小的老人，
可以选择吸汗保暖的纯棉内衣
来打底。但如果要进行大运动
量的锻炼，纯棉内衣就不是最
佳选择了。因为纯棉服装只能
吸汗，透气性不是很好。大量运
动后衣服所吸的汗水并不能散
发，从而造成湿透的内衣贴附
在皮肤上，使得皮肤逐渐变冷，
难以保温，也容易引发风寒感
冒、头痛等不适。正确的做法
是，选择透气性相对较好的服
装材质，如化纤等材料，可以帮
助散湿。赵忌生强调，千万不要
让湿衣服在身上风干。很多患
腰肌劳损、肩背关节疼痛等风
湿性关节疾病的老人，与大量
出汗却不能及时更换干衣服有
很大关系。 （综 合）

老人“秋冻”悠着点

处暑过后，随着冷空气频繁活动，气温的变化也波动起来，昼夜温差加大，天气冷热无常。此时，
进入秋季养生的“中秋”时期（中医将秋季分为初秋、中秋和晚秋），其特点是昼夜温差逐渐加大，昼
热夜凉，气候寒热多变，并且越来越干燥。此时可有意识地让身体冻一冻，常言道：“春捂秋冻，不生
杂病。”“秋冻”使人体适当接受耐寒训练，可提高机体抵抗力，对安度冬季有益。商丘市中医院中医
特色治疗室主任刘成波提醒老年朋友，“秋冻”虽有道理，但并非适合所有人，对于患有一些慢性病
的中老年人，不但不宜“秋冻”，还应注意保暖。

“秋冻”需要看体质

刘成波说，生活中，个别老年人坚持“春天要捂得住，秋天要
挺得住”，结果导致旧病复发。特别是天气忽冷忽热时，会导致受
凉感冒，得不偿失。“‘秋冻’不适合体弱多病的老年人。”刘成波
解释说，从防病保健的角度出发，循序渐进地练习“秋冻”，加强
御寒锻炼，可增强心肺功能，提高机体适应自然气候变化的抗寒
能力。然而，秋季是心脑血管疾病高发的时期，对有此类病史的
老年人来说，防寒尤其重要。同时，年老体弱者者，或是怕冷、阳
虚者也不适宜“秋冻”。当然，能抗“冻”的人也应该有度，俗话说

“寒从脚下起”，要注意脚部不要受冻，同时腰部、背部也需注意
别受凉。“对于一些慢性病患者而言，如果一味坚持‘秋冻’，将
是十分危险的举动。”刘成波提醒，患有以下几种慢性病的老人
不适合“秋冻”。

心脑血管疾病。心脑血管疾病患者和身体调节功能较差的年
老体弱者，是不适宜“秋冻”的。深秋气温变化大，温差、风速、大气
压都处于较大的波动状态，会使人的皮肤、皮下组织血管收缩，周
围血管阻力增大，导致血压升高，也会引起血液黏稠度增高，严重
时还会导致冠心病患者发生心绞痛、心梗等症状，甚至还会使血
管脆裂发生中风，引起偏瘫，危及生命。因此患有心脑血管疾病的
老人不宜“秋冻”，也不要长时间逆风行走。

慢性肺病患者。一般情况下，日照温度在15℃~20℃时，不必
穿得太厚，但真正到了接近初冬时，就要及时添衣。对于有慢性肺
病的患者，切不可“秋冻”。这类病人，身体虚弱，寒邪易乘虚而入，
造成气管、支气管等痉挛，从而诱发气管炎、支气管炎、支气管哮

喘的发作或加重。
胃肠病患者。患有慢性胃炎、慢性肠炎、消

化性溃疡等胃肠病的老人，还应小心对待
“秋冻”。一般自秋季至次年早春，都是溃

疡易发季节。所以，秋凉时节，有胃病
的老人应注意保暖，一旦有疾病复发
的征兆，应及时服药治疗，注意腰腹
保暖，能保护胃、脾、肠，预防消化不
良和拉肚子。

糖尿病患者。秋季温差变化
大，“秋冻”容易感冒，同时糖
尿病患者局部供血较差，易
引 起 组 织 坏 死 和“ 糖 尿 病
足”等并发症，加上糖尿病
和心脑血管疾病常常伴发，

冷空气刺激更易诱 发 心 脑 血
管 疾 病 。此 外 ，患 者 受 到

冷 空 气 刺 激 ，发 生 血 管
痉挛，会导致微循环障
碍 ，容 易 引 起 组 织 坏
死 和“ 糖 尿 病 足 ”。因
此患有糖尿病的中老年

人应该根据天气变化及时
增减衣物。
关节病患者。中老年人或多

或少都有一些关节类疾病，这类
人一定注意“秋冻”要适度，不
能随便“冻”。同时，要加强一些
重要部位的保护，如头、胸、腹、
足、颈、肩、腰、膝关节等。背
心与心肺相通，背心一旦受
凉就会导致肺寒，引起感
冒咳嗽等症状。建议中老
年人出门时穿件背心，以
防背心受寒。膝主筋，预防
风湿性关节炎，反而需要
多“捂”，必要时可以戴上

护膝以加强保暖。

相关链接1 这些部位
需要保暖

刘成波提醒，即使是身体比
较好，没有慢性病适合“秋冻”的
老人，“秋冻”也十分有讲究，如不
注意也会给身体带来损害。我们
的身体上有五个部位极其脆弱，
即使适合“秋冻”的人也不要“冻”
到这些部位。

头部。秋季头部不宜受凉，尤
其不宜晨起洗头，这样头部易受
风寒。

颈部。颈部要注意保暖，否则
颈部血管收缩，不利于脑部供血，
还易引起有肺部症状的感冒。

腹部。腹部保暖至关重要，因
为肚脐皮下没有脂肪，紧邻丰富
的神经末梢和神经丛，对外部刺
激特别敏感，容易被寒邪侵袭。肚
脐一旦受凉，腹痛腹泻在所难免；
若长期受凉，泌尿系统疾病也容
易找上门来。老人不妨在出门时
穿一件马甲，避免腰腹部受寒。每
晚睡前多搓腹，将双手搓热，左手
手心放于肚脐上，右手放于左手
手背上。然后绕着肚脐按顺时针
方向搓摩腹部约 10 分钟。长期坚
持不仅可以有效地缓解腹部受寒
引起的不适，还可以调理脾胃、预
防便秘。

关节。关节应格外注意，若在
阴冷、潮湿的天气着裙装，腿部会
因风寒的袭击而出现发凉麻木、
酸痛不适等症状，久而久之会引
起关节炎。

脚部。脚部保暖保健康，因为
脚是人体各部位中离心脏最远
的地方，所以人们常说“脚冷，则
冷全身”。全身若冷，病邪就有可
能乘虚而入。“寒从脚生”，脚是
全身最怕冷的部位。加之足部皮
肤薄、脂肪少，保暖性差，所以足
部皮肤温度偏低，也最容易受到
寒邪的侵袭。刘成波说，老人可
以坚持用热水泡脚有助于促进
气血运行、疏通经络、解表散寒，
能有效地缓解手脚冰冷、温暖全
身。在热水中加入生姜、花椒，可
加强祛风散寒的功效。此外，刘成
波提醒，应注意泡脚水温不可过
高，时间不可过长，水温在40℃左
右、泡 20 分钟即可。除泡脚外，还
可以按摩脚掌，脚掌是人体脏腑
的集中反射区，经常按摩脚掌可
刺激气血运行、改善足部冰冷的
情况。如果记不住脚掌上的穴位，
可整体进行密集的按压。每按一
个地方，停留 3~5 秒，直至足部恢
复温暖。

京九晚报全媒体记者 宋云层
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