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炎炎夏日中，由于气候的原因，

人体体力消耗大量增加，在这样不

佳的天气条件下，应该怎样合理的

安排健身计划呢？

夏季健身最好选择在早晚气

温较低的时段，因为在这段时间进

行锻炼，身体内的肌肉黏滞性是最

弱的，同时关节的灵活性相对较

强，可以达到非常科学的训练目

的。如果在中午 11 时至下午 4 时

这段炎热的时间进行健身，不但达

不到一个很好的锻炼目的，反而还

会伤害身体。

建议夏季多做“温和运动”，“温

和运动”的形式有很多，如快走、慢

跑、健身操、游泳、骑自行车、爬山、

扭秧歌、跳交谊舞、保龄球等，它们

的共同特点是低强度，有节奏，长时

间，不间断，无高难技巧，易坚持。

长期坚持“温和运动”，可以逐

渐增加体内血红蛋白的数量，提高

机体抵抗力，延缓衰老，增强大脑皮

层的工作效率和心肺功能，防止动

脉硬化，并降低心脑血管疾病的发

病率。“温和运动”属于有氧运动，可

提高机体的摄氧量，增进心肺功能，

个人可以按各自的喜好选择，但以

每次运动后不感到疲劳为宜。

研究显示，有氧运动不但能降

低患严重疾病的风险，加快受伤或

生病后的康复速度，同时因为有氧

运动维持了肌肉能力、平衡性和协

调性，还可降低摔跤的风险。

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加快，皮肤中

的毛细血管大量扩张，此时如果马

上洗冷水澡或吹电风扇，毛细血管

遇冷马上收缩，汗腺关闭，不但会

使人感到更加热不可耐，也会打乱

体内器官的正常功能，容易患伤风

感冒。

1.控制运动强度

大暑天人体能量消耗很大，运动

时更要控制好强度。一旦出现中暑

症状，应立即到阴凉通风处坐下，喝

些凉盐开水，呼吸新鲜空气，在头额

部或腋下等处进行冷敷。有头晕、头

痛、恶心、呕吐等症状时，可服用人

丹、十滴水等祛暑药物。如经过处理

仍不见好转，应立即到医院就诊。

2.运动前怎么吃

运动前最好不要吃，容易引起胃

部下垂，而且吃完东西后马上运动，

会使肌肉组织的供氧量需求上升，影

响胃部消化。同时有研究表明，早上

空腹晨练减肥效果更好，血脂水平下

降幅度也更大，因此，减肥者最好在

早餐之前健身锻炼。不过身体虚弱

也不要硬撑，可以先吃碳水化合物垫

底，如杏仁、香蕉、全麦面包、酸奶、苹

果这些都可以，饭后再休息半个到一

个小时再去运动。

3.阴雨天忌在林中晨练

虽然雨天仍可进行晨练，但不宜

在树林中练，因树木此时未受阳光照

射仍吸氧吐碳，会使人二氧化碳中毒。

4.穿着棉质服装

大暑天里穿浅颜色的衣服，可

以减少衣服对热量的吸收，这样穿

起来比较凉快；而深颜色的衣服则

会吸收更多的热量，这样子会使人

闷热。棉织品透热、吸汗优于化纤

制品。所以，大暑天运动着装以浅

颜色棉织品为最好，款式越宽松，散

热性能就越好，颜色越浅越不容易

吸热。

5.及时适量补水

大 暑 天 运 动 出 汗 多 ，盐 分 丧

失量大，容易使细胞渗透压降低，

导致钠代谢失调，发生抽筋等现

象。所以，大暑天运动及时补充

水分非常重要。补水方法最好是

少量多次，运动中每 10 到 15 分钟

饮 水 150 到 200 毫 升 。 但 不 要 喝

过甜的饮料，以避免增加胃的负

担。运动后也应及时补充水分，

但不要一次喝得太多，狂饮会增

加心脏的负担。

6.晨练时间

研究表明，夏季空气污染物在

早晨 6 点前最不易扩散，此时是污

染的高峰期。人们普遍喜欢在草

坪、树林、花丛等有绿色植物生长的

地方进行晨练，而日出之前，因为没

有光合作用，绿色植物附近非但没

有多少新鲜的氧气，相反倒积存了

大量的二氧化碳，这对人体健康是

不利的。所以夏季晨练的时间不宜

早于6点。

夏天就得清凉着装，但是对于肉

呼呼的姑娘来说，“蝴蝶袖”未免使得

夏日的裸露显得有些尴尬，今天小编

就给大家介绍一种方便简单的工具，

让你随时随地练出好臂形。

手臂是最容易堆积脂肪的部位

之一，想要减去手臂必须常做瘦手臂

练习。如果身边没有哑铃的话，常见

的矿泉水瓶也能达到这样的效果。

矿泉水瓶瘦手臂运动，三个动作，每

个练习 5 分钟，每天 15 分钟，打造完

美手臂曲线。

那么矿泉水瓶瘦手臂操是怎样

的呢？就由小编来告诉你吧。

5分钟水瓶瘦臂操
甩掉胳膊赘肉

动作一：臂屈伸训练：手臂后侧

肱三头肌双手支撑在椅子上，肘关节

向后，收紧腹部，双脚并拢。慢慢让

肘关节弯曲，身体向下，注意重心在

身体中心。然后慢慢还原。

动作二：提拉训练：肩部塑形手

臂垂直于身体两侧，呼气，让肘关节

弯曲，提拉小臂在胸前。然后慢慢还

原。注意肘关节不要超过肩膀。

动作三：推举训练：肩部三角肌

中束大臂与肩平行，小臂垂直于地

面，呼气，小臂、大臂内角呈90度，慢

慢向上推举到耳朵两侧，手臂伸直。

然后吸气，慢慢下放。

动作四：掌心向前放在身前。大

臂固定不动，小臂上抬，这时注意力

集中在上臂前侧的肱二头肌，感觉肌

肉收缩，两手一起抬落或交替抬落都

可以。

动作五：双脚分开站立，两手合

握一个水瓶高举过头顶，然后前臂向

后下垂，上臂保持紧贴耳朵，慢慢伸

展肘部，直到手臂完全伸直，注意力

放在肱三头肌的收紧上，动作要缓

慢，身体不要晃动。

动作六：双手握水瓶在胸前向前

伸直。单侧手臂曲肘使水瓶落到另

一侧手臂的手肘内侧。两手交替进

行。

整套动作做完，做的时候腋下及

手臂外上侧会觉得紧紧的，那就是动

作见效的成果。

锻炼倒地猝死事件频发
夏季晨练要注意点啥
本报综合报道

天热健身多做“温和运动”

前不久，四川省巴中市一

中年女子在早晨锻炼过程中突

然昏厥倒地，事发后，路过的热

心市民主动上前帮忙，其中一

名中年男子和身穿红色旗袍年

轻女子轮番上前急救，旗袍女

子现场为其做人工呼吸，随后，

120 赶到现场，遗憾的是该女

子已停止呼吸。

无独有偶，就在上个月某

日早晨，广东虎门一名身穿运

动短裤的男子被发现躺在龙眼

社区新村街心公园的乒乓球台

上死亡。附近晨练的居民透

露，这名男子近 3 年来几乎每

天早上在这里晨练，身体看着

很好，对他的死亡大家均表示

意外。

夏季晨练导致猝死常常

发生，高温是夏季猝死的一大

诱因。八成以上的运动猝死

都是由运动诱发心脏疾病导

致的，尤其是在高温环境下。

那么夏季晨练时应该有哪些

需要注意呢？


