
昨天是传统十二节气中的小满

节气，该节气通常是指麦类等夏熟作

物灌浆乳熟，籽粒开始饱满。但还没

有完全成熟，故称为小满。小满的到

来，预示着天气将变得越来越闷热，

人们的身心容易感到困乏疲惫。

那么，有没有什么简单易行的锻

炼方式，能帮你驱散小满时节的人困

体乏呢？对此，杭州市健身气功协会

副会长李红苗建议，此时适当做一些

健身气功，不仅可以减少气候带来的

不适，更可以保持身体健康。

八段锦是古代传统功法之一，

能使躯体四肢的运动与调心、调息

相结合，具有动作简单易行，效果显

著的特点。为什么推荐在小满时节

练习八段锦，李红苗表示这项健身

气功的运动量不大，但作用却是多

方面的。虽四季均可练，但尤其适

合夏季练习。很多人在小满前后会

强烈感觉到气温的升高，可能会产

生心烦、不思饮专等“苦夏”的症

状。而练八段锦不会多汗，能使心

情平静，有降温的作用。研究表明，

这套功法能改善体液调节系统的机

能，加强血液循环，对腹有良好的按

摩作用，能纠正肌体异常反应，所以

对许多疾病具有预防和康复作用。

初学者一般只要随便在在网络上搜

索健身气功八段锦的标准版说明，

就可以轻松自学。

虽然八段锦简单易学，但如果不

注意锻炼的时间地点还有方式的话，

也只会适得其反。李红苗建议，小满

开始，夏季阳消阴长的则律就会逐渐

显现，锻炼者应当顺应这个规律早起

晚睡，早晨锻炼最好在清晨，避免在

11—16 点炎热的时间里进行锻炼，

减少外界的高温直接辐射在身体

上。穿着白色或淡色，透气性能好、

质地柔软及宽松、整洁的运动服。在

运动过程中要增加间歇次数，每次

10—15 分钟。并设法在阴凉、安静

处休息，锻炼时间不宜过长，每次

30—40分钟。

游泳是一种全身性运动，在

日渐炎热的天气下，游泳不仅成

为了避暑的一项好选择，更是那

些减肥爱好者们的热衷参与的运

动。但是，一天游泳持续多少米

才能有效的塑造你的身形呢？以

下这些小知识或许对正在游泳减

肥的你有所帮助。

游泳不是戏水
有效时间和方式最重要

游泳时人的新陈代谢速度很

快，30分钟就可以消耗1100千焦的

热量，而且这样的代谢速度在你离

开水以后还能保持一段时间。其

实光看效果的话，游泳持续时间一

般大于20分钟就可以了，如果仅仅

是在戏水，那你泡上再长的时间，

效果也没有。

另外，游的时间别太长，长时

间在水里泡，对于皮肤的伤害很

大，而且在水里不动的话，很容易

让关节受到冷的刺激，身体抵抗力

也会下降，反而不利于健身。你总

是花个把小时游泳，过不了几个月

甚至几天，你就会对游泳产生反

感、乏味的心理，也就不过坚持下

去了。

此外，很多人游泳时都是慢悠

悠的，这样消耗的热量远远不如快

速短距离游消耗多。但是对大多

数人而言，很难在全程都快速游

动，因此不妨可以一段慢游接一段

快游，两段慢游再接两段快游，用

这样的方式来提高运动效果。

学会边游边“补”
合理饮食加强锻炼效果

很多人都会有这样的体验，游

之前不能吃太饱，但也容易游一会

就饿了，其实有一个小办法可以解

决。在水中先慢慢游上 50 米作为

热身，然后喝一杯含饮料（250 毫升

—300 毫升即可），此时人的血糖很

低，喝一杯含糖饮料可以马上补充

血糖，人也不会因为游泳变得倦

怠。当血糖上升到正常水平后，你

也不会感到很饿，这样也就避免因

为饥饿而在游泳之后暴食一顿，使

健身效果大打折扣。

同时还要注意的是，这样的过

程控制在 1 小时之内，不要时间太

长。一周不低于两次，不多于四

次。能够坚持半年左右，一般都会

有比较明显的减肥效果。还有一

个需要注意的细节：尽量克制自己

的食欲，多食蔬菜、牛奶、含淀粉类

食品（番薯之类的），这样会让你的

游泳减肥效果事半功倍。
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体质好≠不得心血管病

很多人认为，经常运动的人特别

是运动员有良好的体质，不容易患心

血管疾病，其实不然。薛亮表示，“运

动性猝死一般分为两种情况，第一种

是在运动场上，还有一种是运动后 6
个小时甚至是24小时出现死亡。”

运动性猝死的原因可以分为心

源性和脑源性，以心源性猝死最为多

见，约占90%。心源性猝死最常见的

病因包括冠心病、主动脉畸形、先天

性心脏病等。对于年轻运动员来说，

最常见心脏病为肥厚型心肌病，占所

有运动性猝死的36%；其次为先天性

冠状动脉畸形，占17%-19%；而在年

龄大于 35 岁的较年长运动员中，冠

心病是运动性猝死的最常见原因，所

占比例高达 73%-95%。由此可见，

这些心脏疾病本身就存在，只是运动

后心脏负荷增加，这些病变的部位就

开始出现问题，到了心脏再也无法承

受时就会导致死亡。

薛亮表示，一般来讲，体育锻炼

的确会加重心脏负荷，人在安静时心

率较低，心脏并没有因此负担过重，

人也不会因为体育锻炼而加重死

亡。长期科学合理科学的体育锻炼，

轻度较低、负荷量大的耐力训练，可

以改善新增等整体内环境，预防猝

死。但是短时间的、强度大的体育锻

炼则不能产生这种影响。

普通人运动也可能发生猝死

对于猝死，现在的科学技术还无

法做出准确的预判，不管是运动员还

是普通人，面临的危险几率都是一样

的。所以，不管是普通人还是运动员

的训练，都要讲求一个“度”字，不要

轻易超越上限。

普通人健身，一定要根据身体状

况选择运动量。如果最近身体很疲

劳，最好减少剧烈运动，一旦感觉胸

闷、缺氧、头晕、背部放射性疼痛，应

马上停止运动并到医院进行检查。

心脏病患者游泳时要选择温差不是

很大的游泳馆，千万别冬泳，突然进

入凉水里易引起肢体血管和心脏血

管痉挛，导致心动过速、喘不过气

来。运动时，要抱着娱乐的态度，不

要和人比赛、竞争，逞一时之快。

“运动性猝死多出现在跑步、篮

球、足球等剧烈运动项目中，尤其是

那些平日缺少锻炼、又自以为身体很

棒的人群。”薛亮同时提醒道，当前夏

天正逐渐进入角色，天气日渐炎日，

人们在锻炼时更要悠着点。因为天

气热，全身血管会扩张，血流加快，心

脏为了跟上新陈代谢的步伐不得不

加大泵血量、加快泵血速度，这种情

况对心脏来说在超负荷工作，有诱发

心源性猝死的风险。特别是在天气

热、湿度大、没有风的天气里做运动，

最容易发生意外。

做好风险评估和风险防范

既然运动风险这么大，那么不健

身不就一劳永逸了。薛亮的建议是：

“只要运动前做好运动风险的评估，

运动中做好运动风险防范，运动依旧

是安全、有效的。”

如何自我评估？首先每个人在

运动前都要要充分认识到自身健康

状况，进行体检以及早识别潜在的高

危因素，其中高危人群如家族中有心

脏病史、脑血管意外病史或猝死病

史，本人有心脏疾病史、晕厥病史、高

血压、高血脂、糖尿病或冠心病家族

史的要特别小心。“另外，所以成年人

都应该定期做心血管意外风险评

估。三甲以上的医院心血管内科都

有提供这样的服务，然后根据评估级

别请专业的人士定制科学健身的‘处

方’。”

能最大程度上避免运动性猝死

的途径是定期动态体检，心肺运动试

验是一个很好的选择。心肺运动试

验通过在运动中对受试者的血压、心

电图、经皮血氧饱和度、呼吸频率、潮

气量、氧耗量等生理参数的实时连续

监测，分析心肺等系统的最大储备功

能，可早期发现些器官潜在的病变，

从而预测运动风险。

薛亮还提醒：“一旦碰到有人运

动时发生意外，要抓住5分钟黄金时

间，第一时间给发病人做心脏按压，

人工呼吸，并拨打120。”

预防运动性猝死不可掉以轻“心”
专家建议：科学定制健身处方很重要
本报记者 毛锦怡

一天游多少米才有
减肥效果，你知道吗？
本报综合报道

前不久，杭州在一天中接连发生了两起跑步猝死事件——早上，27岁小伙子，晨跑倒下，送往医院时已没了心跳；

晚上，32岁的女士，在健身房跑步机上跑步时猝死。同一天中发生两起跑步猝死事件让健身爱好者唏嘘不已，跑步明

明是一件健身的事情，为何能夺命？浙江体育科学研究所全民健身研究中心副主任薛亮对此进行了一番剖析。

小满节气人困体乏，来一段健身气功缓解一下吧
本报综合报道


