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秋季如何制定健康的运动计划

首先，秋季健身计划要围绕
减肥来制定。秋季人体消化功能
增强，胃口大开，很多人在秋季体
重都达到最重。另一方面，秋季锻
炼时消耗的热量也大，是去除脂
肪的好时节。其次，秋季人的免疫
力下降，容易生病，因此秋季健身
计划的另一个重点是经过有效的

锻炼来防范疾病。
但是，无计划、不规律的

锻炼不但不能强身健体，还会
因身体不适而生病。

运动方式多以有氧运动为
主：秋季天气慢慢转冷，爆出性的
无氧运动轻易引起身体不适，甚
至造成运动损害，所以，健身时一

定要选择动作幅度较小、热量消
耗较大的有氧运动。在具体项目
上，可根据年龄差异而有所不同：
年青人，可以安排跑步等高冲击
有氧运动，这样可消耗更多热量;
中年人可安排快走、慢跑、爬楼梯
等低冲击有氧运动;老年人可安排
散步、瑜伽、太极拳等项目。

就运动量来讲，年青人秋季
锻炼可以适当加大运动量，时间
可以长一些，比如跑步，可以比夏
季运动时常多10—15分钟。中年
人身体状况一般都处于下降趋
势，不要由于工作忙就不健身了，
要按秋季健身计划中规定的量来
活动。

另外，秋季制定好健身计划
后，想要达到最好的健身效果，重
点还在于坚持，不能由于天气冷

或者是懒惰就轻易放弃。运动强
度并不是最重要的，有规律才是
最重要的。

此外，想要达到运动减肥最

好的效果，选择好时间很关键。各
个年龄段的人要根据自己的身
体状况来选择活动的时间段。

年青人由于身体对天气的适
应能力较强，体质较好，体力恢复
快，秋季健身时间可以安排在早
晨和下午;中年人适应能力稍差，
可以在放工后，18点—20点身心
比较放松的时间段进行锻炼 ;老
年人健身的时间一般应选在14
点—19点，他们身体素质较差，选
择温度最高、有阳光的时间进行
健身，更轻易活动开，从而避免身
体损害。

据体育生活信息网

食药监总局:
10台血压计不达标

近日，食药监总局组织
对无创自动测量血压计 (电
子血压计 ) 1个品种 4 8台医
疗器械产品进行质量监督
抽检，发现10台产品不符合
标准规定。

公告显示：重庆航天火
箭电子技术有限公司、深圳
市新元素医疗技术开发有限
公司生产的各1台电子血压
计，可重复性、压力传感器准
确性不符合标准生产规定;东
莞市福达康实业有限公司生
产的1台臂式全自动电子血
压计，指示灯的颜色不符合
标准生产规定。

冀州市佳禾医疗器械有
限公司、豪展医疗科技(吴江)
有限公司生产的各1台、松下
电气机器(北京)有限公司生
产的2台电子血压计，泰安市
迈迪医疗电子有限公司生产
的1台电子自动血压计，东莞
市福达康实业有限公司生产
的1台臂式全自动电子血压
计，东莞市好康电子科技有
限公司生产的1台臂式全自
动电子血压计、1台腕式全自
动电子血压计，其标识标签、
说明书等项目不符合标准生
产规定。

食药监总局强调，相关
医疗器械生产企业应对不符
合标准规定项目进行风险评
估，根据不合格医疗器械主
动召回并公开召回信息。企
业所在地食品药品监督管理
部门要对企业召回情况进行
监督，未组织召回的应责令
召回;如发现不符合标准规定
医疗器械产品对人体造成伤
害或者有证据证明可能危害
人体健康的，可以采取暂停
生产、经营、使用的紧急控制
措施。

据《健康时报》

宁夏15批次
中药饮片不合格

近日，宁夏药监局发布
《宁夏药品质量抽验信息通
告》，本次通告涉及药品 1 3
个品种共15个批次，均为中
药饮片，检验结果全部不符
合规定。

其中，标示为宝鸡向源
饮片有限责任公司生产的紫
草、山东嘉泰中药饮片有限
公司生产的黄芩、亳州市豪
门中药饮片有限公司生产的
五加皮、河北顺全隆药业有
限公司生产的化橘红、亳州
金芍堂中药饮片有限公司生
产的小通草5批次药品标示
的生产企业否认是本企业生
产的产品。

安徽亳州三真中药饮片
有限公司生产的通草(饮片)1
批次标示的生产企业已倒
闭，无法核查是否为该企业
生产。标示为陕西诚和药业
有限公司金茂分公司生产的
通草 (饮片 )、独活、葛根、麦
冬、紫草5批次药品，经确认
无该生产企业。

上述不符合规定的药品
已由相关市、县市场监督管理
局依法进行调查处理。

据光明网

秋秋高高气气爽爽好好登登山山
子曰：登东山而小鲁，登泰山

而小天下！杜甫更有诗说：会当凌
绝顶，一揽众山小！入秋以后，北
方大部气温明显下降，湿度明显
减小，在经历了盛夏酷暑和湿闷
天气后，人们备感秋季的凉爽和
舒适。秋季更是健身、旅游的黄金
季节，其中登山最受大家欢迎。因
为在有氧运动中，登山是老少皆
宜的运动。但是提醒大家，爬山也
要讲究方式方法的，这样才能达
到更好的健身效果。

所谓登高一般是指爬山运
动，爬山既可以锻炼身体，又可以
陶冶人们的情操。秋季天高气爽
尤其适合爬山，可以说爬山是一
项健身作用较全面而危险性相对
较小的锻炼方式。

登山究竟有什么好处？还要
讲究什么方式方法？读了此文你
便明白了。

登山好处知多少？

一步一步往高处走，能使肺
活量增加，血液循环增强，脑血流
量顺畅。大山周围有青松翠柏，空
气新鲜，是座天然的“大氧吧”。负
氧离子含量越来越多，能促进和
调节人体的生理功能，对一些慢
性病起到辅助治疗的作用。

登山的好处具体有哪些呢？
1 . 登山有益心理健康。为什

么自古以来文人墨客都喜欢爬
山。就是因为爬山能够让人们更
好的亲近自然，陶冶情操。现代都
市生活里的人，终日生活在钢筋
水泥的森林里，怎么比得上原生
态的大自然。当你脚踩顶峰“一览
众山小”，就会享受到回归自然的
喜悦，而这种感觉对于深受“现代
文明病”困扰的都市人无疑是最
好的“保健品”。

2 . 登山锻炼脚力。俗话说：
“人老脚先衰。”人的脚有劲，能跑
能跳，就不易衰老。就练脚劲来
说，爬山的效果最好。脚是人体之
根，经常爬山可以增强下肢力量，
提高关节灵活性，促进下肢静脉
血液回流，预防静脉曲张、骨质疏
松及肌肉萎缩等疾病，而且能有
效刺激下肢的 6 条经脉及许多脚
底穴位，使经络通畅，延缓衰老。

3 . 登山锻炼心肺功能。登山

还是个体力活，肺的工作量加大，
对于增加肺活量、提高肺功能很
有益处。登山时双臂摆动，腰、背、
颈部的关节和肌肉都在不停地运
动，促进身体能量的代谢，增强心
肺功能，具有强体、保健及辅助治
疗之功效，其价值对于久居城市
的人尤为明显。

4 . 登山可促进毛细血管功
能，感觉全身舒爽通畅。登山时，
相当于给血管做了一次血管操。
双腿交替攀登，双腿肌肉收缩，回
流心脏的静脉血管受到挤压，流
速增快，对心血管壁起到冲刷作
用，甚至有预防心血管狭窄的作
用。血脂高的人群，更适合登山。

5 . 登山能磨砺意志，开阔胸
怀。山，要一步一步往上爬，像爬
楼梯一样要一个阶梯一个阶梯移
步，爬上去后，有时还要一步一步
走下来，确实很辛苦。可是，当你
爬到山顶，当你征服一座又一座
山峰时，你会感受到无比的兴奋、
快乐和满足。“踏破青山人未老，
风景这边独好”。爬山能让你感受
到历经艰难达到巅峰后的独特境
界和乐趣。

6 . 登山可以明显提高腰、腿
部的力量，预防骨质疏松。登山能
使身体的协调平衡能力等身体素
质增强，骨质疏松易发生骨折，最
易骨折的部位在大腿根部，比如
股骨头、股骨颈等。登山既能预防
骨质疏松，又能强健下肢骨骼，可
谓一举两得。

7 . 登山可缓解视力。治疗近
视有一个最简捷的办法，就是极
力眺望远处，放松眼部肌肉。然而
城市中由于工业污染及热岛效应
等因素，空气中颗粒悬浮物较多，
能见度较差。山野之中，尤其是在
山巅之上，可以使目光放至无限
远，解除眼部肌肉的疲劳。

适不适合怎知晓？

尽管登山是一种对健康颇有
益处的运动方式，但这并不代表
每个人都适合登山。登山要身体
力行，顺序渐进。

爬山究竟适宜哪些人群呢？
1 . 有心肌病或风湿性心脏病

的青年人不适宜爬山。年轻的猝
死者多有扩张性或肥厚性心肌

病，因此这两种患者不适宜爬山。
2 . 不常锻炼的中年人不宜突

然参加大运动量的登山活动。中
年人在事业生活上忙碌，体质、心
理承受力、免疫及内分泌等功能
日益降低，再加上繁忙，无暇顾及
身体健康，他们容易患各种疾病，
而且不易早期发现和治疗。平时
他们又很少锻炼，突然去爬山，自
觉比老年人灵活、体力好，登山速
度往往较快，活动强度激增，体力
负荷突然加大，结果容易诱发心
肺疾病。

3 . 体质不好的老年人以及心
脑血管疾病患者同样不宜爬山。
爬山是一项耗氧量很大的运动，
准备爬山的老人，一定要先进行
一些强度不太大的运动，以便有
个适应的过程。到了一定年龄的
人(女性 50 岁以上，男性 40 岁以
上)都属于冠心病的高发人群，已
患上高血压、冠心病的人，特别是
慢性冠状动脉供血不足的人是不
适宜爬山的。

4 . 还有一些慢性疾病患者也
要慎重选择爬山运动。不论什么
年龄段的人，除了患有心脏病及
高血压的人不宜爬山之外，还有
一些慢性病患者也不应该爬山。
慢性病患者即使爬山也要慢爬，
不要强求登山到山顶。

注意事项要知道

爬山作为一种放松游玩的方
式，更作为一项健身活动，其中的
注意事项不可小觑，只有做好准
备才能获得身心愉快的“旅行”。
登山要准备：

1 . 切勿穿着太随便，不做规
划。爬山对脚部磨损较大，容易引
发足跟痛、足底筋膜炎等病症。因
此选择一双鞋身轻便、弹性较好、
减震功能较强的鞋子尤为重要。

2 . 进山要有准备。有的人图
省事，不带食物和水就登山，觉得
不到一天就下山，不会有问题，但
遇到体力不支、低血糖的时候就
傻眼了。

3 . 登山前要热身。做好充足
的准备，如腿部拉伸运动，揉
搓膝盖，让关节、

肌肉、韧带得到预热。
4 . 登山前，需勘察(或查询)

地形、地貌。攀登时不可乱抓不牢
固的草根树枝。攀爬如不慎摔倒，
宜面向草坡趴下作自我保护。
登山有窍门：

1 . 登向山坡时，上体前上倾，
弯腰屈腹，稳步踏地前进。攀越岩
石区要踏稳平整的岩块，攀爬陡
坡岩石要抓稳有棱角支点的起伏
处。学会两手攀握，一脚踏地和两
脚撑地，一手攀登向上攀进的组
合动作。

2 . 下山时，上体微微凸腹屈
膝，重心稍向后移，步速宜缓慢，
步幅小而稳妥。

3 . 登山途中遇到路障的排除
方法：①通过杂草地区采用高草
拨分，低草踏压，藤草迈跨的方法
前进。②穿过灌木丛区时，两眼环
视，谨防头部被树枝钩扎。③越过
山涧、水溪时，涉水步速缓慢，身
体重心宜偏低。

4 . 登山途中出现气喘、缺氧
时，不可勉强登进，可在原地停
歇，并作 10 ——— 12 次深呼吸，直
至呼吸恢复均匀后，再慢速前进。

总之，登山的好处是不言而
喻的，不管你是哪个年龄段的登
山者，登山时都要
根据自身情况做
好充分准备。趁
着秋高气爽，趁
着微风不燥，
你准备好来一
场 说 走 就 走
的登山旅行
了吗？
据搜狐网、99
健康网
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