
面对冬季寒冷的环境， 我们在

运动时， 尤其是户外运动就需要好

好 “武装” 自己， 保证运动的安全

有效。

1、 在外帽子不可少

寒冷的冬天在户外运动的话 ，

帽子是必不可少的装备。 我们知道

头部是除了手之外裸露在外的最大

的区域， 而且运动过程中大量出汗

导致头部温度流失加快， 很容易受

寒而感冒， 所以推荐使用头巾或者

帽子对头部进行保护， 可以有效减

少身体

40%-50%

的热量丢失 ， 以

羊毛或者其他透气的材质为主。

2、 遵循三层着衣法

冬季锻炼经常面临的问题就是

刚开始很冷， 运动完又开始出汗，

所以冬天锻炼一定要穿多层， 可以

方便穿脱的， 比较经典的就是 “三

层着衣法”： 包括透气层、 保暖层

和防护层。

内层是贴身的一层 ， 为透气

层， 能够把汗和热气从皮肤上传导

开， 保持肌肤的干爽。 这层需要较

为柔软和舒适的面料， 最好是速干

面料， 可以迅速排走湿气， 让水分

蒸发， 减少皮肤的不适。 接下来是

保暖层， 主要是将温暖的空气保留

在身体附近， 保证整个系统的温度

不迅速流失， 这层最好有保温的绒

质防止在室外温度的流失， 也可以

选择一些具有速干效果的运动卫

衣， 方便汗水的蒸发， 也防止运动

后的失温。 如果温度实在过低， 还

需要再添加棉马甲或者棉服等等，

多加一个保暖层。 最外层就是防护

层了， 这层主要是将身体与外界有

效隔离 ， 防风雪等 ， 排除多余湿

气。 在内层已经具备足够的保暖效

果， 外层更多的是保持温度平衡。

冬天的大风对于我们体温的影响更

大， 所以需要防护层将身体保护起

来， 尤其南方湿冷天气， 防护层还

可以有效避免湿气的入侵。

3、 防止寒从脚底生

中国有句古话 “寒从足底生 ，

树老根先老”。 因为脚离心脏最远，

血供少且慢， 脚的皮下脂肪也薄，

保暖性很差， 所以冬季锻炼在鞋子

的选择上也不容忽视。 有的人脚汗

多， 所以经常选择网面的运动鞋，

但是薄网面的透气散热运动鞋在寒

冷的冬季已经不再适用。 冬天锻炼

时应该选择鞋面带有保暖设计的跑

鞋， 防止寒气从脚底入侵。 另外，

冬季雨雪天气造成的湿滑路面危险

性很大， 所以冬季锻炼还需要考虑

鞋的防滑性。 鞋子尽量选择宽松一

些， 保暖效果更好而且防止磨出水

泡。

4、 其他配件看需要

（

1

） 手套。 连指手套可以让手

指互相温暖， 更加暖和， 而分指手

套可以提供更多的灵活性， 因此可

以根据锻炼的项目选择更合适的手

套。

（

2

） 水壶。 水壶是运动的必备

装备之一。 运动量大的话装一些运

动饮料， 运动量小的话直接白水就

好， 切记不要喝碳酸饮料或者含咖

啡因的饮料。

（

3

） 眼镜、 围巾、 口罩等。 如

果在雨雪天出门锻炼， 可以准备一

个跑步眼镜， 雨天避免雨水刺激看

得清， 雪天防止雪盲。 脖子怕冷的

话可以戴一个脖套式的围巾， 不影

响运动又能够保暖。 如果对冷空气

比较敏感， 吸入过多会过敏或者导

致上呼吸道问题等等， 可以准备一

个口罩， 避免冷空气直接进入呼吸

道。 还有其他装备例如运动手环等

可穿戴设备， 就可以视个人情况而

定了。
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天天健康

啤酒是现代餐桌上比较常见的一

类酒 ， 很受年轻人的欢迎 ， 确实 ， 适

当的饮用啤酒 ， 有很多好处 。 啤酒中

含有大量的有机酸 ， 具有清新 、 提神

的作用 。 适量饮用可减少过度兴奋和

紧张情绪 ， 并能促进肌肉松弛 。 那

么 ， 下面我们就来详细了解如何正确

喝啤酒。

最佳口感：

啤酒至少一口要喝到

15

毫升以上 ， 就是要大口地喝啤酒 ，

啤酒不宜细饮慢酌 。 要是喝少了就不

能充满口腔 ， 酒在口中升温 ， 会加重

苦味， 感受不到啤酒特有的香味。

最佳温度： 12

度左右比较好 。 第

一 ， 在这个温度调节下 ， 啤酒特有的

香气可以正常地发挥出来

;

第二， 在这

个温度下 ， 酒里面的二氧化碳会慢慢

地作用 ， 泡沫细腻丰富 ， 同时会带出

酒香 。 喝啤酒时不要放冰块 ， 因为啤

酒本身就已经很淡了 ， 放冰块会影响

口味。

最佳环境：

一般储存在阴凉的地

方， 避免日晒。 切忌不能冰冻。

最佳配菜：

饮用啤酒时不宜与腌

熏食品共餐， 花生米是最好的啤酒配菜。

市场上的啤酒种类繁多 ， 有生啤酒 、

熟啤酒、 干啤酒、 无醇啤酒等等。 这些啤

酒的成分不同 ， 因为人的体质也有所不

同， 所以喝啤酒要因人而异。

可见， 啤酒的好处固然有很多， 但是

不能过量的饮用啤酒， 要学会正确的饮用

啤酒， 合理的利用啤酒来健身。 如果过量

的饮用啤酒 ， 也会有很多坏处的 。 因此 ，

建议大家爱惜自己的身体， 无论是在什么

场合， 都不要强迫自己过多的饮用啤酒。

冬季锻炼：你可以这样“武装”自己

俗话说“冬天动一动， 少闹一

场病； 冬天懒一懒， 多喝药一碗”。

冬天运动不仅可以强健身体， 而且

瘦身效果也是相当显著。 研究指出，

冬天运动可以使人体新陈代谢量增

加 10%左右， 但是毕竟冬天的气候

不是那么宜人， 运动的时候防寒保

暖都需要格外注意， 选择合适的运

动装备就显得非常重要。

冬季锻炼好处多

冬天坚持锻炼不仅可以增强抗寒能力、 抵抗力，

还具有强化心脏和促进骨骼生长等诸多好处。 首先

冬季天气寒冷， 运动可以加速血液循环， 增加身体

产生的热量， 从而提高御寒能力， 坚持锻炼的人抗

寒能力是不锻炼人的

8-10

倍。 冬季， 人的抵抗力

减弱， 人更容易生病， 因而有计划的锻炼可以增强

机体的抵抗力， 有效地预防疾病的发生。 寒冷的天

气心脏的负荷也会变大， 规律的锻炼可以使心肌功

能变强， 减少心血管病的风险。 另外， 冬季在户外

可以充分享受阳光， 阳光中的紫外线可以将皮肤下

的胆固醇转化成维生素

D

， 维生素

D

可以促进身体

对钙的吸收， 从而达到增强骨质的目的。 还有很多

人冬季锻炼是为了控制体重， 冬季人体的消化功能

增强， 胃口也会变好， 所以冬季也是减重人士控体

重的关键时刻， 制定合理的健身计划可以有效地减

控体重。

冬季锻炼面临的问题

虽然冬天锻炼有很多好处， 但是冬季的低温的

确给锻炼带来很多挑战。 冷空气对肺部和支气管都

会有不良的刺激， 所以一定要注意防寒保暖。 冬季

雾霾天气较多， 空气中有害物质在锻炼时更容易进

入体内造成胸闷、 呼吸困难等症状， 严重还会引起

呼吸道炎症等疾病， 尽量不要选择在雾霾天气外出

锻炼。 身体受寒时肌肉、 韧带的弹性和伸展性都会

降低， 关节的灵活性也变差， 所以在运动前一定要

进行充分的热身。 由于气温较低， 运动后出汗较多，

停止运动后体温下降极快， 所以需要在运动后及时

把汗水擦干， 防止热量的蒸发。 因此， 我们在冬季

锻炼的时候要做好充足的准备， 才能避免低温带来

伤害， 才能更好地享受运动带来的好处和乐趣。

冬季锻炼如何“武装”自己

如何正确喝啤酒？


