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健身小知识

避免高温“作业”
选好运动装备

在西湖区一广告公司上班的夏钰是

个健身达人，每天一小时锻炼是必备的功

课。最近她在赶一个项目，晚上经常要熬

夜加班，为此便把健身的时间放在午休时

间，每次饭后半小时，先进行 20分钟健步

走，再进行慢跑。几天下来，她感觉体力

吃不消，健身很疲惫。

对此，有着多年跑马经历的台州跑步

达人张翔建议：夏季要保持低运动量、短

时间，让身体慢慢适应炎热的天气。张翔

说，在参加专业跑步培训课时，其中有一

节课专门就何时运动健身做了标注提醒，

要尽量避免在阳光强烈的正午时分到下

午两点期间进行户外运动，因为这个时间

里紫外线特别强烈，会灼伤皮肤，甚至使

视网膜、脑膜也受到刺激。再者，午休本

来就应该是惬意休息的时间，若突然改变

人体作息规律，也大有点本末倒置之意，

让人的身体吃不消。

另外，要提醒健身爱好者，夏天运动，

由于温度湿度都很高，为此健身装备，尤

其是衣服，一定要穿吸汗的棉衫，不要穿

紧身运动服。如果湿度排不出去，会对心

脏造成很大的压力。并且不可以用自己

的身体来烤干衣服，最好准备一套干衣

服，特别是上衣，运动后马上换下湿衣服，

否则容易引发风湿或关节炎等病症。

补水也很关键
运动后不要让身体受冷

夏天运动过程中，补好水很关键。中

国新时代健康产业集团体质养生师刘娟

提醒：“夏季因为温度高，大量运动会使身

体内的水分流失比较快，建议运动前半小

时喝 800毫升水。如果户外运动时间超

过 30分钟以上，一定要带瓶水，最好是能

够补充盐分的。当然饮水也不可过量，运

动后大量饮水，会给血液循环系统、消化

系统，特别是给心脏增加负担，更加疲

劳。大量饮水的结果只会是出汗更多，而

盐分也会进一步流失，引发痉挛、抽筋。

建议采用少量多次的喝法，每次喝水只喝

几口。

另外，运动后不要马上洗冷水澡或吹

电扇开空调。因为运动后全身各组织器

官新陈代谢增加，皮肤中的毛细血管大量

扩张，此时如马上洗冷水澡或吹电风扇，

毛细血管遇冷马上收缩，汗腺关闭，会使

人感到更热不可耐，也会打乱体内器官正

常功能，容易患伤风感冒。

做好防暑措施
适时减少运动

炎炎夏日，做户外运动，不管是普通

人群，还是专业的健身者，做好防暑措施

很重要。

“天气渐热，在参加一些有组织的户

外运动比赛项目时，报名参加前，最好先

了解一下比赛攻略：比如时间，比赛的场

地。体质较弱者，要尽量避开参加剧烈、

历时久的项目。”杭州滨江区一健身房资

深教练吴悦建议，进行户外运动时，最好

戴上运动墨镜、太阳帽，擦上防晒霜来防

止紫外线的侵袭，并带上清凉油、藿香正

气水(丸)来预防中暑。有条件的话，最好

再带上一个心率监控器。

“夏季受烈日的影响，户外就不是最

适合的运动场地，可以移至室内，比如说

小区里都有配套的社区活动中心，有条

件的可以上健身房。”吴悦说，另外，许多

不太适宜进行的运动项目，可以用攀登

楼梯代替登山、以早晚散步代替跑步等

等。夏季最好的运动是游泳，锻炼的同

时还有降温作用。如果一定要做远途运

动，一定要注意帮助体温散发。在阳光

下行走时，可以用水把太阳帽浸湿;在阳

光照射不到的地方行走时，把帽子去掉;
休息的时候，尽量把背包放下来，把上衣

领口纽扣解开一些;休息的地点最好是太

阳晒不到和通风的地方。而且一定要勤

休息。
跑步、骑行、游泳是当下

参与度最高的三种运动方

式，但如果方式不对，可能会

事倍功半。最近，国家体育

总局运动医学研究所教授黄

光民就为经常参加这三项运

动的人提了一些建议。

跑步白跑——速度太

快、时间不够

对于跑步来说，最好还

是选择抱着更轻松的心情

去跑步，慢下来，再慢下来，

进行持续的运动，时间更长

一些，每天与心爱的运动

45 分钟以上，这样就能更

多地动员体内的脂肪，达到

瘦身的目的。

单车白骑——阻力太

大、节数太少

和跑步一样，骑行可以

锻炼下肢力量，可随着阻力

的大小不同，锻炼的结果也

有所不同。阻力过大，脂肪

消耗的同时，肌肉也会变得粗壮，反之，锻

炼强度适中，阻力小一些，坚持时间长一

点，效果就完全不一样了。

游泳白游——热身不够、时间适度

很多人害怕跑步伤了膝盖，所以选择

了游泳。但他们往往一下水就拼命游，二

十分钟后，再也游不动了。与其这样，不如

先慢慢地做热身运动，把身体活动放开之

后，再开始一天的水中之行。慢慢地游，游

二三十分钟，如果累了，可以借着一些漂浮

板，继续慢慢运动。 （通讯员 马可一）

不少人都有运动前吃巧

克力等食物补充能量的习惯，

其实还有一种食物比巧克力

更健康合适，那就是葡萄干。

最近，根据美国《每日健康》披

露，研究显示，空腹运动不但

无法让脂肪充分燃烧，在运动

时，如果能量摄入不够的情况

下，人体会消耗自身体内的蛋

白质，将蛋白质分解作为体内

的能量供应，严重时会造成心

肌和血管平滑肌的蛋白质逐

渐流失，而导致心脏血管疾

病。在各种食物中，只有葡萄

糖是最好吸收的，可以最快被

人体利用来合成ATP，提供肌

肉活动的能量的物质。葡萄

干，自然是葡萄糖含量非常非

常丰富的天然食品。

100克葡萄干提供的热量

为 341千卡，其中与骨骼和运动相关的成

分含量很高（含有钙52毫克、磷90毫克、

镁45毫克、钠19.1毫克、钾995 毫克），有

益健康的成分含量也很高（含膳食纤维

1.6克、视黄醇11.6克）。可见葡萄干是非

常健康绿色的运动食品。

同时，葡萄干还有很多方面的健康作

用。每天摄食相当于400卡热量的葡萄干

（就是100克左右），能有效降低血中胆固

醇。另外，葡萄干中的纤维素能防止果糖

在血液中转化成甘油三酯。葡萄干中含的

有白藜芦醇，还可以有效地防止细胞恶变

或抑制恶性肿瘤的增长。 （通讯员 周圆）

夏季运动健身 不要踩到这些“雷区”
□本报记者 毛锦怡

很多人对“膳食宝塔”并不陌生，它将

我们日常饮食的数量、种类按金字塔的形

状排列，指导我们健康饮食。可你知道

吗？运动其实也有个金字塔。根据美国

运动医学会的研究，合理运用“运动金字

塔”，能让你更了解自己处于那一层，怎样

运动更科学。

第一层 塔底，主要由日常活动组成

比如，走路、爬楼梯、家务劳动及遛狗

等。有些人觉得专门抽出一段时间锻炼

很累，那就要好好利用日常活动了。记住

一句话：坐比睡好，站比坐好，走比站好。

建议每天步行至少6000步～10000步。

第二层 低强度有氧运动和娱乐运动

以每周3～5次为宜。有氧运动可提高

心血管健康和心肺功能。运动强度应根据

年龄、性别和体质等因素量力而行，循序渐

进。低强度有氧运动包括：跑步、骑自行车、

游泳和快走等。娱乐运动包括：篮球、网球、

登山等。运动多样化可防止运动厌倦或虎

头蛇尾，同时也能达到良好的健身效果。

第三层 力量训练与灵活性活动各占

一半

每周保证 2～3次。力量训练可增强

肌肉力量，提高骨密度，防止意外受伤。

灵活性活动可缓解肌肉紧张，提高身体柔

韧性和协调灵活性。俯卧撑、仰卧起坐、

引体向上等力量训练以及甩手、静态拉伸

和瑜伽等灵活性运动都是不错的选择。

第四层 金字塔的塔尖是静态活动

比如，看电视、上网和久坐等。日常活

动中，这部分的比例应当最小化。美国运

动医学会指出，适度休息是必要的，但静态

活动应尽量控制在每天2个小时以内。

（通讯员 陈言）

运动有个金字塔 看看自己在第几层

坚持运动能保持身体健康，这是非常有效的方法，并且运

动的好处有很多，例如提高抵抗力、促进新陈代谢、预防疾病

等，运动都能帮助你。但是，运动前后也是有很多讲究的，不当

的方式、误区，也会给人的身体带来很大的烦恼，尤其是炎炎夏

日，更要讲究一些细节。
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