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游泳是备受人们青睐的一项运

动，尤其是在夏季，既可以避免大汗

淋漓，也可以不知不觉地燃烧脂肪，

然而游泳也有许多要注意的地方。

“防淹溺、防抽筋、防耳道炎、防

结膜炎、防皮炎”，这“五防”得注意。

溺水不仅容易发生在江、河、

湖、海中，而且也容易发生在游泳

池 内 ，如 果 游 泳 时 不 慎 落 入 深 水

区，千万不要将手上举或挣扎，而

应尽快采取仰卧位，头向后仰，口、

鼻露出水面呼吸，溺水者被救出水

面后，应立即施行口对口人工呼吸

和胸外按压。

若在水中发生腿脚抽筋，切莫惊

慌失措在水中乱蹬，用手握住小腿按

摩，将脚趾向脚背方向拉伸或用患脚

使劲向下蹬踹，可制止抽筋。之后应

立即上岸，通过晒太阳等方式使肢体

暖和起来。

耳道炎、结膜炎、皮炎常是水中

细菌感染所致。下水前在外耳道涂

少许抗生素软膏，游泳后，应将耳内

残留水擦干，以免耳内潮湿促使细菌

生长繁殖。此外，还要谨记用洁净清

水洗脸和洗澡，及时更换衣服，可防

止“红眼病”和皮肤疾病的发生。

游泳健身好处多，但这“五防”得注意
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夏练三伏，痛并快乐着

俗 话 说 ：“ 冬 练 三 九 ，夏 练 三

伏”。作为一年中最磨练跑友的夏

季，也恰恰是最有助于提高身体耐

受力的季节。只要在夏季坚持训

练，当凉爽的秋季来临时，跑友们会

发现自己比以前跑得更快了，这就

是所谓“夏练三伏”的效果。

然而夏季跑步还有这个季节特

有的“痛”，除了容易脱水和中暑，还

有 一 个 最 大 的 问 题 ：紫 外 线 强 度

大！紫外线照射过多会造成很多伤

害，其中对皮肤最直接的影响就是

晒伤和日光性角化病，严重的可能

会引发皮肤癌。

在这个季节，跑友的穿着必然是

背心、短袖、短裤，这会让大片皮肤

暴露在太阳下，短短几分钟就会被

晒伤！如果不及时处理，皮肤会红

肿发痒，持续 3-5 天直到受伤的皮肤

脱落。而阳光对“痘印困扰者”或者

敏感肌也不友善，长期的紫外线照

射会导致黑色素沉淀、皮肤发红发

痒、加深痘印，使得原本就敏感的皮

肤更加脆弱不堪。

必做防晒，男性亦如是

一般女性跑友都会在跑步前

穿 戴 好 遮 阳 帽 、防 晒 冰 袖 、防 晒

脖 套 等 装 备 ，还 会 往 皮 肤 上 涂 抹

防晒霜。有着 5 年跑步经历的杭

州 姑 娘 陈 倩 便 是 如 此 ，“ 我 现 在

夏 天 一 般 每 周 跑 4-6 次 ，我 买 得

最 多 的 护 肤 品 就 是 防 晒 霜 、防 晒

喷 雾 之 类 的 ，两 三 个 礼 拜 就 会 用

完一瓶。”

其实陈倩在接触跑步之初并

没有这个习惯，但 2014 年夏天的

一 次 晒 伤 ，让 她 意 识 到 防 晒 的 重

要 性 。“ 当 时 脸 上 和 手 上 晒 得 发

红，很痛，去医院配了药膏才逐渐

好转。”

陈倩说，自己注重防晒，不仅

仅是怕晒黑，更多的是担心晒伤、

皮肤生斑，容易衰老。“其实防晒对

于男性来说同样重要，但很多男生

碍于面子，认为防晒霜是女性才会

用的化妆品，爷们儿就是越黑越健

康，这是错误的想法。”防晒不分性

别，该涂的一定不能少。

适宜即可，莫追求指数

虽然各类防晒产品的价格和品

牌各不相同，但市面上防晒霜的瓶身

通常都印有两个符号，分别是 PA（紫

外线 UVA 的有效防护时间）和 SPF
（对于紫外线UVB的防晒指数）。

很多跑友在不了解的情况下，会

选择防晒指数最高、防护时间最长的。

不过这样的选择并不科学，因为此类防

晒产品通常十分油腻且厚实，会抑制身

体排汗导致长痘等皮肤问题。

其实只需根据在户外的时长选

择对应的 PA 指数就可以了，1 个“+”

号是指会将皮肤晒黑所需时间延长

2-4倍，2个则会延长4-8倍，3个则表

明会延长至 8 倍以上。通常来说，出

门前 20 分钟左右涂好防晒产品就能

起到有效防护的作用。

另外，如果户外训练时间长，防

晒产品应随身携带，及时进行补涂，

因为流汗会使部分防晒溶解失效。

最后，在运动结束时一定要及时洗

脸，避免残余的防晒产品伤害皮肤。

夏天是展露身材的好时

节，不过，夏天健身和其他时

候还是有些区别的，下面这几

条夏季锻炼的注意事项，一定

要牢记心中。

适当增加户外运动
但要避免高温当头

面对同样的热浪，有些人

受到的影响相对较小，是因为

人的热耐受能力不同。而夏

季锻炼可以增强人体的热耐

受能力，所以每天应该抽出 1
小时左右进行室外活动。但

这不代表着要顶着大太阳运

动，每天温度最高的时间一般

从上午 10点到下午 3点，在这

段时间内最好不要户外运动。

要涂防晒霜
也要注重保护眼睛

夏天在室外运动的时候，

务 必 要 涂 上 防 晒 霜 避 免 晒

伤。且在室内，如果旁边有大

面积的窗户透光的话，也必须

要涂防晒霜。如果是出汗量

比较大的人，还需要每两个小

时再补涂一次。此外，偏光太

阳镜以及遮阳帽都是夏季必

备，可以抵挡太阳的强光对眼

睛的伤害。

预防脱水不只是喝水

虽然喝足够的水是避免

脱水的关键，但这不代表只喝

水就行了。运动后体内大量

的盐及钾离子也会随汗水流

失，而钾离子丢失过多，可能

会出现肌肉乏力和心律不齐

等现象。还易引发血液的酸

碱平衡失调，因此夏天还需多

吃些碱性水果，如西瓜、菠萝、

杏、桃等。

关注空气质量
注意穿着透气

由于夏季温度和湿度较

高，空气里的颗粒粉尘、一氧

化碳和二氧化硫等污染会更

严重，所以务必提先查看当天

的空气质量指数。此外，在运

动时一定要穿吸汗的棉衫，不

要穿紧身运动服，运动结束后

要马上换下湿衣服，不要用自

己的身体来“烤干”汗湿的衣

服，否则容易引发风湿或关节

炎等病症。
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健身爱好者在经历一段时间的

抗阻训练后，虽然体型变大了，但皮

肤却出现明显的撕裂痕迹，俗称生长

纹。严重者不但撕裂面积大，而且颜

色深，好似遭遇了“生化危机”。

其实孕妇在怀孕晚期，腹部也出

现生长纹，因为皮肤在长达数月的时

间里被拉长。健身爱好者的生长纹

有类似的原理，当我们在训练中长时

间重复各种大幅度动作，比如哑铃卧

推、飞鸟、下拉等训练时，自然而然会

拉扯皮肤，这期间伴随着肌肉增大，

裂纹就更明显了。

不过，生长纹会随着时间流逝

而变淡，也可以通过一些方法加速

这一过程，比如往身上涂抹油脂，因

为人的皮肤需要滋润有弹性，干燥

的皮肤更容易断裂，而椰子油和坚

果油等油脂类可以让皮肤更有韧

性，所以建议在训练前涂在被拉伸

最多的位置上。

此外，健身健美爱好者习惯采用

低脂肪的饮食结构，而脂肪不足会是

身体无法保持健康的细胞膜，皮肤变

得没那么有韧性。维生素 A 和 D 这

两种脂溶性维生素对皮肤的韧性也

会产生影响，所以，如果饮食中脂肪

含量少，就无法吸收这些维生素，皮

肤也就无法抵御训练带来的压力，导

致生长纹。

健身引起皮肤撕裂，形成“生长纹”怎么办
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天气虽炎热，健身不能停

这几条夏季健身
法则须谨记
本报综合报道

夏季跑步好处多，不做防晒得不偿失
本报记者 梅 杰

运 动 百 科

健身小贴士

本周一，杭州市气象台发布了

今年第4个高温橙色预警信号，主

城区最高气温达到 39℃。但纵使

天热也阻挡不了跑步爱好者们的

热情。运动虽是好事，但在夏季有

一点必须要格外注意——防晒！


