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台州临海东湖游泳馆，目前是

临海专业的游泳培训场所。

看着女儿在泳池里游泳，胡女士

就趴在泳池外的栏杆边站着，累了，

就在边上的凳子坐一下。

7月份，胡女士给女儿小琪报了

游泳班，下午 3:00 至 4:00，一对二。

尽管报的是一对二，胡女士还是每天

在现场看着。

这十几天，连续高温，游泳馆里

闷热无比。“就跟蒸桑拿一样！站着

不动，汗水都直淌。”胡女士说，游泳

馆有家长休息室，开着空调，和电视，

还有泳池监控。“我热得受不了了，也

进去过，盯着监控看，结果女儿有时

候游到边上，看不清楚，我又不放心，

干脆就在外面陪着好了。”胡女士打

着一把小扇子一边说，一边两眼一直

瞟着泳池，追随着女儿的身影。

在临海一些游泳馆，这样不辞辛

苦的陪练家长还真不少。

有的家长：宁可“蒸桑拿”，也要不时地盯着孩子游泳

减脂太快，皮肤跟不上减脂的节

奏，就会出现皮肤松弛的情况。想

想，你吃了那么多苦，不就是为了最

后能秀一秀身材，如果因为减脂，皮

肤变松弛，这还怎么愉快地穿比基

尼、晒腹肌呢？

不过皮肤松弛绝对不只是不美

观的问题。松弛的褶皱中可能会积

攒细菌和污垢，增加的汗水和身高的

体表温度更容易引起皮疹。最重要

的是，松弛的皮肤还会打击减脂的积

极性。

减脂之后皮肤为什么会变松？

减脂之后皮肤变松，主要出现在

基数较大的减重者身上。因为肥胖

会让皮肤变脆弱，如果减脂速度过

快，胶原蛋白纤维的密度和厚度下

降、弹性纤维也会受到伤害。皮下脂

肪流失，支撑皮肤的肌肉松弛，会让

皮肤失去弹性。当然，皮肤的松弛程

度与年龄和基因都有或多或少的关

系。

怎么样才能避免减脂之后皮
肤松弛？

首先要告诉大家的是，如果出现

了皮肤松弛是不可逆。如果已经出

现了皮肤松弛的情况，就只能通过外

部手段解决，也就是手术去除多余的

皮肤，让它重新恢复弹性。

不过，如果你不是超大基数的减

脂人群，你的皮肤还是可以“抢救一

下”。

首先在减脂过程中要注意有氧

训练和无氧训练的搭配。在健身时

先进行力量训练，维持肌肉是减少皮

肤松弛的关键。

另外，减重的速度不能太快。每

周减重一斤是一个比较好的速度，皮

肤也是一种衡量标准，如果出现皮肤

松弛的情况，你就需要注意是不是自

己减重太快。

最后，要保证蛋白质的摄入。人

体皮肤中胶原蛋白占了 72%，其中真

皮占了 80%。胶原蛋白能锁住水分，

支撑细胞，及时补充蛋白质，能够促

进皮肤的代谢更新，紧致肌肉和皮

肤。

温馨提示：不要相信所谓的一些

减肥霜、保鲜膜减肥法，这些方法除

了你看起来像木乃伊和脱水，还会阻

碍你的血液循环之外，并无其他作

用。

孩子游泳时
家长应该怎么做？

炎热的夏天，除了空调、WiFi、西
瓜三大神器，还有一样东西是我们停

不下来的——饮料。夏天跑完步后，

“刺啦”一声打开冰镇后的饮料，仰头

咕咚咚灌下，瞬间，透心凉。但是，作

为时刻要管理身材的健身人士，饮料

不是你想喝就能喝的。

最好的法子就是不喝，但很多

朋友会忍不住。如果忍不住，那我

们就要学会“科学地”喝。高级营养

师刘禾子来给大家支招，“其实很多

人喝饮料就是追求个味道。这些味

道自制果汁也是可以获取的。”如果

你没有自制果汁的耐心和精力，那

接下来的挑饮料指南一定要仔细

读。

“最简单的方法就是看饮料身

上的营养成分表。”刘禾子告诉记

者，按我国食品标签相关法规规定，

在 2013年 1月 1日后出厂的每一种

产品都必须注明 5 个基本营养数

据。对健身人士来说，只需要看其

中的三项数字就够了，分别是能量

值、脂肪含量和碳水化合物含量。

下面为大家细细说一下这些能

量数值要怎么看。

1.能量

简单点理解，能量可以理解为

热量。这里以 300毫升的可乐和雪

碧为例，从营养成分表上可以看到，

每 100毫升可乐的能量是 180千焦，

那么一瓶 300毫升的可乐的热量就

是 180 千焦×3=540 千焦，换算为卡

路里差不多就是129大卡。另外，在

关注能量这一栏的时候还要注意饮

料的净含量。有些饮料虽然每 100
毫升的能量比较少，但是一口气喝

个几百毫升，“堆积”起来的能量就

很可观了。

2.脂肪

脂肪就不用说啦，绝对的长肉

小帮手、减重克星。100克脂肪总卡

路里就有900大卡，折合运动来算大

概就是你需要走路 236分钟或者跑

步 112分钟。所以在选择饮料的时

候，一定要选脂肪含量比较低的。

3.碳水化合物

在饮料营养成分表中，碳水化合

物的含量基本上可以理解为糖含

量。观察下市面上的饮料，你可以在

它们的成分表上找到一个共同点

——糖。我们可以简单来看几个数

字，一瓶590毫升的维他命水含有大

概 33克糖，同样大小的可乐中含有

65克糖。维他命水是含糖量比较少

的饮料了，但也有 33克了。33克糖

是一个什么概念？每日白砂糖摄入

量应当控制在每天6小勺（约25克）、

总能量5%以下。如果你喝完一瓶维

他命水，相当于把一天要吃的糖都喝

进肚子里了，而且还“超标”8克。

数值看完了，还有一点各位健

身人士也要注意，刘禾子温馨提醒，

“夏天喝冷饮当然很爽，但是如果饮

料太冰的话，会对肠胃造成一定的

刺激。所以在选择饮料的时候，最

好还是选择常温的，实在不行的话

可以等冰饮料稍微回温一点再喝，

减少对肠胃的刺激。”

健身人士购饮料指南，记得一定要看成分表
本报记者 丁梦婧

减肥后,皮肤松弛
该如何避免？
本报综合报道

7月底，台州路桥9岁女孩在小区泳池里游泳不幸溺亡的事，牵动了很多家长的心。 除了痛惜孩子的离

去，这件事还为家长们敲响了警钟，孩子游泳时，家长应该怎么做？现在的泳池安全措施到底可不可靠？

让孩子学游泳是暑假的热门培

训项目之一。家长觉得，这是一门生

存技能，必须要掌握，而且，也为了以

后孩子中考做准备。

孩子学游泳有什么讲究吗？陈

乐丰，玉环少体校游泳队教练，他也

是在2017年世界泳联锦标赛上摘得

接力赛铜牌的玉环姑娘朱梦惠的启

蒙教练。

“孩子学游泳，一定要进正规的

培训班学习。自己套个游泳圈在那

扑腾可不行！”陈乐丰说，此外，家长

给孩子报游泳班，最起码要学两期。

“孩子学了一期，只是初步地会游泳，

但他动作还是紧张的，一旦遇到突发

情况，无法应对。”在陈乐丰看来，学

游泳，最主要的是要掌握技能和培养

心理素质。“只有在水中达到很自如

的状态，孩子才算真正学会游泳了！”

此外，学员还要学会在水中站住的本

领。“很多孩子溺水，就是因为在水里

没站住，一次次地滑倒，力气耗尽，导

致呛水。”

（通讯员 杨丽莉）

教练：水中达到自如的状态，才算学会游泳

夏天，是孩子游泳戏水的旺季，

那么，游泳馆的安全配备到底怎么

样呢？足够让家长放心吗？

临海东湖游泳馆总教练徐水根

是一名国家级游泳教练，他表示，游

泳培训教练要具备救生员证和游泳

教练证。“每天工作结束后，我们都

要开一个会，强调安全问题。”徐水

根说，他给教练的要求是，每位教练

盯好自己的学生，一定要保证学员

在自己的视线范围内。

临海靖江花城的泳池，属于小

区泳池，除了游泳培训外，不对外开

放，只提供业主使用。这里的泳池

也分大小泳池，不过，面积都不算

大，大的泳池水深 1.60米，边上就坐

着救生员。

虽然泳池都配有救生员，但是，

如果人太多的话，有时确实很难注

意到一些情况，就如一位家长说的：

“泳池里，小男孩都戴着泳镜，光着

上身，一不注意，就不知道他往哪里

游了。照看孩子的任务，还是得家

长自己。”

游泳馆：安全措施都还到位

有心细的家长，当然也有胆大

的家长。昨天，刘女士特地陪着儿

子轩轩过来游泳。这个暑假，轩轩

游泳已经学了一期半，游得有模有

样。因为工作忙，在轩轩学游泳期

间，刘女士基本上都是提早把儿子

送来，然后自己去上班，等到下班再

来接儿子。“游泳馆里有教练在，我

还是蛮放心的。”

在一些游泳场馆，尽管有的家

长也在边上陪着，但是，眼不离手

机，只是偶尔瞟一眼水里的孩子，更

多的是关注着手机。有的家长在休

息室坐着，里面虽然有实时监控视

频，可盯着看的不多。

有的家长：孩子有教练或救生员看着，没事的


