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来了！北京冬奥，冰雪运
动更热了！

骑冰车、坐雪圈、冰滑梯里
飞速而下、冰场之中畅快滑
行……在北京陶然亭公园，前
来游玩的市民兴致盎然，冰面
上的热情盖过了寒冷。“能锻炼
身体”“好玩儿”“图个乐”……
记者随机采访中，快乐与健康
是绕不开的关键词。

近日，由国家体育总局发
布的《“带动三亿人参与冰雪运
动”统计调查报告》显示，中国
已实现了“带动三亿人参与冰
雪运动”的目标，全国冰雪运动
参与人数达3.46亿人，从参与
冰雪运动的目的看，排在前两
位的是“娱乐休闲”“强身健
体”。

你真的了解冰雪运动吗？
冰雪运动的好处可能超乎你的
想象。

冰雪运动独特在哪

自北京冬奥会申办成功
以来，冰雪运动普及的步伐加
快了，逐渐从单季运动向四季
运动延伸，从小众走向全民，
从群众体育短板变为大众运
动新选择，越来越多的人走向
冰场、走进雪场，参与到冰雪
运动中。

冰雪运动独特在哪？
“从运动魅力来看，冰雪运

动是其他运动无法比拟的。”在
北京体育大学冬奥培训学院教
师季成看来，跟其他季节开展
的运动不同，冰雪运动需要寒
冷的外部条件，且速度感非常
强，能给人带来刺激惊喜。同
时，参与冰雪运动，不仅能提高
意志力，运动爱好者也能从中
得到放松和乐趣，是回归自然、
亲近自然的好方式。

“笑看皑皑白雪，凛凛御风
飞行，这是何等畅快淋漓！”北
京清华长庚医院普内科副主任
医师王逸群趣称，冰雪运动速
度与激情共生，穿戴适当的保
暖运动装备，全身心投入运动，
有助于内分泌环境的稳定和心
理调节，能充分减少焦虑感，

“在团体运动中，团队成员朝着
一个目标共同奋斗，还能让人
充分体验到真诚、信任、协作的
内涵”。

滑雪运动爱好者王瑞（化
名）对此深有感触。“读博期间
我压力很大，出现了抑郁倾向，

很长一段时间，我害怕和人打
交道，甚至没办法看微信消
息。”王瑞说，后来他在朋友的
带动下学习了滑雪。

“当我从雪坡上滑下来，闻
着清冷但新鲜的空气，看到美
丽的雪景，畅行其间，我有一种
被治愈的感觉。”王瑞建议精神
压力大的人可以试试滑雪，“你
会发现世界不一样了”。

“推荐成年人参加冰雪运
动的一个重要原因就是有助于
心理健康。”清华大学体育部长
聘副教授曹春梅认为，有规律
地参加体育锻炼能够缓解心理
压力，同时，冰雪运动多是在环
境优美、视野开阔、空气质量好
的场地进行，“这种运动环境的
优势，对于保持心理健康很有
帮助”。

“运动中产生的多巴胺能
让人愉悦。”哈尔滨体育学院冬
季奥林匹克学院教师于静曾获
速度滑冰世界冠军，她坦言，做
运动员时的压力在赛场上能得
到很好释放，如今角色转换，面
对压力，滑冰仍是最好的选择，

“滑两圈之后，我会感觉呼吸
畅快，心情一下子就好了，压力
也缓解了”。

“冰雪运动可以起到磨炼
意志、保持心理健康、促进人际
交往等积极作用。”首都医科大
学附属北京康复医院骨科康复
中心主任医师杨华清介绍，许
多常年在室内工作的人，特别
是体质较差或极少参加体育锻
炼的脑力工作者以及对寒冷较
敏感者，因天气的寒冷，往往会
变得忧郁沮丧，积极参加户外
冰雪运动能有效改善这种情
况。

“在银装素裹的环境中，与
家人朋友一起感受自然之美，
享受速度与技巧带来的欢乐，
可以有效减轻压力，放松心
情。”杨华清说。

不只燃烧卡路里，冰
雪运动好处多

据统计，长江以北地区，
冬季普通人群的运动量会下
降 50%以上，在东北地区，还
有“猫冬”的说法。但对于单
板滑雪爱好者杨隆来说，“滑
雪运动大大提升了退休生活
质量”。

自从多年前接触到滑雪，
杨隆就爱上了冰雪运动。“从雪
山上滑下来，看着大片顶着雪

的树，感觉自己好像与自然融
为一体。”杨隆说，每年滑几个
月的雪，烦心事也滑没了，身体
也锻炼好了。

与我们比较了解的夏季运
动相比，冰雪运动有哪些意想
不到的好处？

“户外进行冰雪运动的环
境温度通常在零下20℃左右，
与室内温度相差不少，人体对
低温的耐受性会提高。”杨华清
说，“冰雪运动负荷更高，相比
夏季运动，可以更好地增强体
能，提高御寒防病能力。”

俗话说：“冬季动一动，少
生一场病；冬季懒一懒，多喝药
一碗。”“这正是冰雪运动对我
们环境应激能力的增强。”曹春
梅介绍，人从温暖环境到寒冷
环境的转换会刺激大脑皮层，
导致内分泌及植物性神经做出
调整，这种整体性的刺激对于
感冒等疾病的预防很有效果，

“冬季多参加冰雪运动，会减少
夏天得空调病的概率”。

“而且，寒冷天气会促使血
管不断收缩与扩张以保持体温
稳定，这就需要调动全身的血
液以维持整个身体内外环境的
平衡。”杨华清说，冰雪运动能

增加血液循环，提高心血管功
能，预防诸多心血管疾病。神
经系统功能也会随之增强，在
新陈代谢下改善脑功能。

心脑血管功能的增强只是
一方面，冰雪运动对呼吸和肠
胃系统也大有裨益。

“在寒冷刺激下，胸部受到
的压力加大，呼吸变得深长有
力，这时肺组织弹性加强，锻炼
了呼吸肌，改善了呼吸功能。”
杨华清介绍，随着呼吸肌中膈
肌的大幅度升降运动，消化系
统的血液循环也会随之加强，
带动胃肠蠕动，防止胃下垂、胃
炎和胰腺炎等疾病。

人们可能不了解，冰雪运
动还能“美容”！

杨华清告诉记者，寒冷的
天气促进皮肤血管收缩，加大
皮肤血液循环，让皮肤得到充
分的营养，“这样可以促进皮肤
的清洁与美容，使运动者的皮
肤富有弹性和光泽”。

“有研究表明，在同样的运
动量和强度下，冰雪运动的能
量消耗会增加 3%至 7%。可
见，冰雪运动是一种非常有效
的减脂运动。”曹春梅说。

对不同年龄段的人来说，
好处是不一样的。“青少年经常
参加冰雪运动可以促进生长发
育，降低成年后罹患各种疾病
的风险；对中老年人来说，适当
参加冰雪运动，可以延缓衰老
的进程，减少高血压、冠心病、
糖尿病、骨质疏松等疾病的发
生概率。”杨华清补充道。

冰雪运动好处多，但伤病
问题也不少，如何更健康地赴
这场冰雪之约？

“首先就要有安全意识，许
多冰雪运动爱好者一上场就开
始滑，其实，这是不科学的，准
备活动非常有必要。”曹春梅
说，在寒冷环境下，人体肌肉紧
缩，关节会变得僵硬，充分的准
备活动，能使肌肉舒张，增加关
节的灵活性，还能激活人的神
经兴奋性，以便合理完成运动
动作。

对于普通人群，参加冰雪
运动以娱乐为主，曹春梅推荐
的方式是“呼朋引伴”，“多去参
加团队运动项目，享受其中的
乐趣，同时建议强度较高的运
动每个阶段做 20 至 30 分钟，
在运动中间进行适当休息”。

（姚昆）

为啥寒冷更要去运动？不只燃烧卡路里

冰雪运动好处多多

本报讯 立春时节，应当如
何养生？华东疗养院营养科主
管营养师沈辉告诉大家，立春
后寒热交替，气温反复，导致生
命系统也和气温一样不是特别
稳定，一些呼吸系统疾病特别
是慢性支气管炎等可能在春季
复发，如果不注意健康生活方
式管理，很有可能旧的健康问

题尚未解决，新的健康问题就
乘虚而入。“春季如果调养到
位，气血充沛而且活跃，全年就
会更少罹患各类内科疾病，对
传染病的抵抗力也会增强。”

古代典籍中有记载：“当以
立春之日清朝，煮白芷、桃皮、
青木香三种，东向沐浴。”立春
药浴养生的方法，即便是现在，

也是可以试试的。现在条件好
了，沐浴养生例如温泉泡浴、药
袋浸浴、桑拿药蒸等，不仅可以
祛除体内风寒之气，还可以让
生活充满仪式感。不过，药浴
时要注意寒热温度变化和防
风，避免“皆中于虚风”。

食养食疗也是很重要的养
生方式。立春时节，我国很多

地区都有“咬春”的习俗，多为
吃春饼、春卷等食物，其中包含
多种应季辛香蔬菜，如葱、蒜、
韭菜、萝卜等，可以祛寒、杀菌、
防病，促进阳气生发。立春日
与春节临近，春节期间人们常
常大鱼大肉，饮食油腻，所以立
春时要注意饮食清淡，多吃蔬
菜可有效调理肠胃。同时，注

意少吃容易导致过敏的食物，
比如鱼虾海鲜类要适可而止。
另外，平时燥热体质的人要特
别注重养阴，可以多选用百合、
山药、莲子、枸杞等食物食用。

立春开始，要注意防风避
寒，不要过早减少衣物，通常，
当气温低于15℃时，要注意“春
捂”。 （新晚）

药浴注意防风“咬春”多食蔬菜
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