
随着夏季的到来，不少爱运

动的人开始活跃在健身房里。

在夏季的运动过程中，通常会因

为高温而导致身体大量出汗，很

容易脱水，如果无法及时补充水

分，后续还可能出现中暑、晕厥

等问题。

补水非常重要，但运动补水

却 很 有 讲 究 。“ 人 体 体 重 的

45%-70%是水，肌肉中的含水

量高达70%，甚至20%的脂肪细

胞也都是水。”杭州美健诚健身

房教练刘兴波说，“身体对水的

需求远远超过对任何其他营养

素的需求，即使长时间保持静

止，呼吸也会消耗水分。在正常

情 况 下 ，我 们 每 天 需 要 消 耗

2-7.5 升水来维持健康需求，这

不仅包括饮用液体，还包括食物

中的水，因此每天摄入 1.4-2.6
升水是非常必要的。”

刘兴波相告，运动时补水主

要分 3 个阶段，即运动前、运动

中、运动后。

在运动前 2 小时，可以先喝

上 500ml 左右的水（一杯半到两

杯左右），在运动前 15 分钟，差

不多热身的时候再补充 300ml
左右的水，这样可以避免为了补

充足够的水分而一次性饮用过

多，在运动时导致肠胃负担大，

影响运动体验。

在运动的过程中，补水讲究

少量多次。“很多人总是等到严

重口渴时才大量饮水，这非常不

科学。”刘兴波提醒，大量的水分

摄入之后，很有可能会加重肠胃

负担。运动的时候补水可以分

多次饮用，每次饮用少量即可。

运动时 15-20 分钟补充一次，一

次补充 50-100 毫升的水，既不

会给肠胃造成负担，又能够通过

喝水来调节运动的节奏。

运动后的补水也很重要，

需要再补充 800-1000 毫升的

水，同样采用“少量多次”的方

法。需要提醒大家的是，进行

了剧烈运动后，若一次性快速

大量喝水，血液浓度迅速稀释，

会给心脏带来巨大负担，引起

体内钾、钠等电解质紊乱，出现

胸闷、腹胀，甚至心力衰竭等不

良状况。

此外，在健身房里还有一个

常见的现象：有些健身人士手中

常伴运动饮料，渴了就喝两口，

很少见他们喝白水。

“实际上，运动饮料和饮用

水都可以补充因出汗而流失的

水分，有些人认为运动饮料味道

好，就容易多

喝水。”刘兴波

指出，其实在

白水中挤一

点柠檬汁也

可以达到同

样的效果。

另外，

不少人运

动 后 会

选 择“ 透

心 凉 ”的

冰水或者冰饮

料来解渴，这其实并

不可取。经过剧烈运

动后，身体会产生很

多的热量，使体内的

器官，处在比平时热

得多的“高热”状态

中。此时如饮用冰

水，会使喉咙、食管、

胃等器官遇冷而急

剧收缩，容易出现胃

痉 挛 、胃 绞 痛 等 不

适。刘兴波建议，夏

季运动时，喝的水温

度 选 择 8℃-12℃
最 好 ，白 开 水

是最佳补水

利器。
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高温天健身易脱水，如何补水不伤身？
运动前、中、后都要喝水，谨记“小口多次”

本报记者 梅 杰

夏日犯困,这些小“动作”让你能量满格

坐姿转体

双腿并拢，右手置于左大腿外侧，左手置于身

后，挺胸收腹抬头，颈部向左转。这个小动作可以

缓解因长时间伏案工作引起的腰背以及颈部肌肉

不适。待一侧肌肉放松以后，变换动作方向来放

松另一侧肌肉群。

脊柱伸展

身体直立，双腿打开与肩同宽，双手交叉相

握，两腿伸直，俯身下探至极限，保持低头姿势，

慢慢起身，注意放松颈部，回复站立姿势，可向前

活动肩关节。

很多人减肥都只关注饮食

的热量和体重数字，反而忽视了

意基础代谢率。只要提高基础代谢

率，消耗更多热量，才能帮助你成功

减肥。那么，又如何才能提高身体

代谢率呢？今天小编就为你介绍五个日

常实用小妙招。

◎快步走
运动是提高基础代谢率最主要且最

有效的方法。想要燃烧体内的脂肪，必须

做有氧运动。最有效的有氧运动必须符

合“333”的原则，就是每周运动3次、每次

30 分钟、运动强度必须达到心跳每分钟

130下。

◎多吃新鲜食物
多吃没有经过加工的食品，这样的食

材含有更多营养，其中就包括提高基础代

谢率的成分。没有深加工及保存过的食

物不会给身体带来负担，从而让脂肪燃烧

得更快。

◎日常能量摄入不要太低
每天摄入的热量降低后，人的身体也

会逐步适应这种变化，从而降低你的甲状

腺激素分泌，使你每日能消耗的热量也随

之降低。 在减肥期间，应当逐步降低每

日进食分量，并补充营养，并提高身体代

谢速度。但注意，不要太频繁。

◎摄取大量蛋白质
因为脂肪很难燃烧，所以就减少自己

的食量，这样反而南辕北辙，会成为肌肤

和身体老化的原因，如果在饮食上做限

制，短时间可能一时会有效果，长期来说

也会反弹，让基础代谢能力下降。所以要

注意控制能量源的碳水化合物，然后要多

摄取打造身体肌肉所需的蛋白质。

◎肌力运动不可少
在燃烧脂肪的同时，也需要肌力训练，

以增加体内的瘦肉，双管齐下，才能提高基

础代谢率。肥肉瘦肉都是肉，但消耗热量

的能力却各有不同。一公斤的脂肪只能消

耗4—10卡的热量，但一公斤的肌肉却能消

耗75—125卡，足足差了几十倍。因此，如

何把脂肪变成肌肉可是一大关键。

（通讯员 曾 璐 罗 帅）

夏天到了，随着天气越来越炎热，人的心情也烦躁不安起来。尤其是上班族，很容易呈现懈怠

状态，特别在午饭后容易犯困，浑身无力，工作效率下降。

炎炎夏季如何调理身体，重获活力？今天就来给大家推荐几个温和而有效的放松动作，每天抽

出来一点点时间，不仅可以把你从繁重的工作压力中解救出来，还能让你能量满格，心静自然凉。

“C”字拉伸

低头，双手交叉相握前伸。上身弯曲成字母

“C”状，肩胛骨肌群向外侧打开，此动作可以缓解

久坐的腰背酸痛。

颈部拉伸

坐在椅子上,一手放于大腿下，以保持躯干稳

定不晃动，另一手置于头部外侧，辅助颈部向另一

侧伸展。换另一侧重复动作，此动作可以放松颈

部肌肉，缓解工作疲劳。

5招提高
基础代谢

（通讯员 李 彪 王 晨）


