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健身者夏天健身时要合理选择运动

项目，把握运动时间。

1、选择健身项目时市民最好根据年

龄、体质和个人爱好，选择适合自己的运

动项目。一般来说，夏天最理想的体育锻

炼项目是游泳，能达到机体降温和消暑的

目的，也是增强耐久力的锻炼。老年人应

选择慢跑、散步、太极拳剑、体操等缓慢、

轻柔的运动。中年人适合快走、健身操、

骑车等中等强度的体育项目。中小学生

和年轻人则以跑步、跳绳等为最佳选择。

2、运动要适度。夏季体育锻炼的时

间、频率等一定要按个人体力、运动基础和

生活习惯来确定，要有自己的“运动处方”。

3、注意运动前、中、后补液。夏季运动出

汗多是另一个需要注意的问题。在运动前

15-20分钟可以先饮用150-200毫升左右，运

动中频频饮用为宜，不要等到口渴时再喝，每

15分钟补充100毫升左右为宜，运动后再酌情

补充，每次补充量不宜大，加重肠胃负担。

炎炎夏日

里，户外跑步

对于人的身心

都 是 一 种 挑

战。对此，专

业人士建议，跑

步爱好者应该

注意在几个方面综合应对高温天

气，量力而行，避免运动伤害发生。

无论是初跑者还是资深的跑

友，建议夏季避开中午和下午最炎

热的时段，尽量选择清晨或傍晚出

门跑步。通常情况下，如果气温超

过 32℃，空气湿度超过 60%，就不

建议在户外长时间跑步或进行剧

烈运动了，因为这种条件下中暑的

概率非常高。

炎热天气下跑步时，纯棉的衣

服在大量出汗后就会一直贴在皮

肤上，不利于出汗和散热。建议选

择透气、排汗性能好的速干衣以及

专业的跑步紧身裤或压缩裤。此

外，还要注意防晒。

夏季气温高，人体大量出汗，

跑步时必须适当增加饮水量，但应

该遵循“少量多次”的原则，不要一

次大量饮用。另外，千万不要等口

渴时才饮水，补水的同时，还要补充钠、钾

和其他重要电解质，因此跑步时最好选择

运动功能型饮料。

改善身体机能 让减肥更有效

科学地活动使呼吸频率加快，呼吸

加深，使氧气的吸入量增加，提高人体供

氧能力，提高呼吸系统的能力。运动能

使神经细胞获得更充足的能量物质和氧

气，使大脑和神经系统在紧张的工作过

程中获得充分的能量物质保证，合理活

动可提高人体中枢神经系统的机能水

平，改善运动系统功能。

而经常参加晨练活动，不仅可以加

强新陈代谢，而且改善血管的弹性，提高

血液量，促进血液循环，提高机体的摄氧

能力，增强机体免疫力。

想要减肥的MM们注意，炎热的天

气食欲会有所下降，若坚持合理有效的

锻炼，不仅能提高身体的热适应能力，还

能增加能量的消耗，让减肥更轻松。但

是，要控制运动量，根据运动后的身体状

态来判断运动量，调整运动强度；保证充

足的营养，按比例减少各类食物的摄入

量。此外，可适量增加瓜果蔬菜等清淡

食物的摄入量。不能因为减肥就不吃主

食，否则能量的缺乏，容易导致大脑工作

能力下降，影响工作和学习。

“轻运动”为宜 适度为原则

夏季运动虽然好处很多，但要适度，

以“轻运动”为宜。户外运动应该避免在

上午11时到下午16时进行，因为强烈的

太阳直射和偏高的温度，会对人体健康

构成威胁。尽量选择在清晨和傍晚比较

清凉的时间，避免过早或过晚。

气温过高易出汗，运动会造成人体

缺水，因此，夏季运动补水非常重要，宜

选择体能消耗少、技术要求低、时间要求

松的“轻运动”。

此外，锻炼后，体内热量增加，血液

循环加快，体表毛孔张开，切忌立即洗冷

水澡或把空调开到很低的温度。若此时

受凉，毛细血管骤然收缩，汗孔骤然关

闭，机体来不及适应，易诱发多种疾病。

控制饮食 安排好饭前的点心时间

炒菜少放油，用粗粮代替主食，餐前

喝碗汤，少吃油脂高的食物，每天喝一杯

牛奶，吃一些豆制品，蔬菜最好能吃上一

斤。早餐吃饱，午餐八分饱，晚餐吃半

饱。

另外，运动前的 90分钟吃一份低蛋

白质的点心，能使练习比往常更持久和

有强度，燃烧更多的卡路里。这个 90分

钟的尺度是一个关键。进食时间过于靠

近练习的话，血液会冲入胃中，将减弱运

动效果。 （夏妍）

夏季运动，你应该知道的事
做好防护最重要，热身运动莫忽视

夏季的特点就是热和紫外线强。谭

京京表示，这两方面问题让夏季运动与

其他季节相比会有所不同。对于健身爱

好者来说，一是选对夏季健身锻炼方式，

尽量不要选择户外的剧烈运动，进行户

外运动要注意时间选择，上午 11时至下

午 16时之间紫外线较强，尽量不要户外

活动。二是夏季大众健身很容易忽略运

动前热身问题。由于气温较高，很多人

自我感觉肌肉和韧带不像冬天那么紧，

直接就投入到健身运动中，但这样很容

易造成肌肉关节等损伤。特别是对于一

些不常运动的人，感觉夏季是运动的好

季节，选择参加一些运动，但是机体本身

的能力有限，不做热身运动，很容易导致

受伤状况。

“冬练三九，夏练三伏”是指人们要

在至寒至热的环境中锻炼自己，也是告

诫人们一种执著和持之以恒的态度。谭

京京表示，若在炎热的夏天进行体育锻

炼，由于身体散热减少，代谢增强，体温

上升快，血管扩张，出汗多造成体液丢

失，心肺的负担加重，特别是大量出汗

时，较多的电解质随汗液流失，如果不及

时补充，会出现肌肉无力、“抽筋”等现

象。同时，在烈日下长时间暴晒，还会造

成中暑，出现热痉挛、晕厥、电解质紊乱

等严重问题。

谭京京建议健身爱好者做好运动

前、中、后的防护工作，避免中暑、脱水

等运动伤害。首先，在运动前半小时至

1 小时，应适当补充水分和能量。运动

前要做好准备活动。出门之前准备好一

系列防晒物品，防晒霜、防晒衣、太阳

镜、太阳帽、穿透气性好且速干的衣服，

最好准备好替换的衣服。天气过热的时

候，尽量进行室内运动，避免室外运

动。其次，在运动中出现口渴现象，已

经表现出少量脱水症状，要进行少量补

水，每次 50-100毫升，间隔 10分钟左右

再进行补水。同时，运动过程中，要注

意观察自己的一些体征和情况。出现乏

力感、头晕、发冷、恶心等感觉时，就要

终止运动，到阴凉处进行休息，补充水

分。最后，在运动后要注意整理活动，

尤其是夏季。运动刚刚结束后半小时之

内，不论是冲热水澡还是凉水澡都是不

正确的，一定要等心率降下来，再冲温

水澡，也就是比体温高 1 到 2 度的水

温。运动后冲凉水澡，会使扩张的毛孔

闭塞，造成夏季感冒。对于老年人，由

于温度骤然降低，还会使血管收缩，造

成血压相对的升高，造成心脏的不适。

运动后本身的血管扩张，血压相对是降

低的，这时冲热水澡会加剧血管扩张，

血压会更低，会出现眩晕。冲澡后还要

适当补充水分，每次 100毫升左右，15到

20分钟补充一次。

“常说细节决定成败，特别是对于那

些希望通过运动达到良好养生效果的人

们而言，更要注意这些细节问题，才能

让夏季运动有利于身体健康。”谭京京

说。

（季雪峰）
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瘦身无压力，空调房里也能减肥
炎炎夏日，整天躲在空调房里懒得动，许多姑娘听闻减肥二字就开始打退堂鼓，人们的刻板印象中会把减肥与过度的运动以及

吃不好睡不香的作息习惯联系在一起。其实不然，减肥也可以很简单，简单到你可以不用外出，在空调房里就能轻松瘦下来。

连日来的39℃酷暑，说是桑拿天一点也不为过，健身乐谱上是否要标一个休止

符？这恐怕让爱健身的人都无法接受。夏季健身如何更科学、更有效、更得法？对

此，北京体育科学研究所群众体育研究室主任谭京京提醒广大健身爱好者：“夏季锻

炼除了要选择合适的运动项目和运动强度外，还应该顺应季节的环境，多补充水分，

防止中暑和津液受损。”


