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在闷热潮湿的夏季，运动后

一定要注意降温，避免因为散热

不及时而出现身体不适。夏季运

动后降温，有一个大原则：千万不

能图一时的凉快，在运动结束后

进入空调房。更加不能随意的用

凉水降温，因为走近空调房间或

风口纳凉小憩，会打破正常的生

理调节机能，使生理功能失调，易

得感冒、腹泻、哮喘、风寒痹痛等

疾病，严重时还可能引起头颅内

大出血。

那么如何正确降温？

选择吸汗的服装

尽量别穿紧身的衣服尽量别穿紧身的衣服，，并且并且

这些衣服最好是吸汗的衣服这些衣服最好是吸汗的衣服，，能能

让你在运动的时候更舒适让你在运动的时候更舒适。。

避免阳光直射

每天上午 11 点到下午 4 点

是紫外线、红外线最强的时候，

过强的紫外线会对皮肤和眼睛

造成损伤。

脱掉湿衣服，用毛巾擦擦汗

剧烈运动之后，汗水已经将

衣服湿透了。在做完舒缓运动

后，立即脱下来，将身体上的汗水

擦干。夏天及时擦汗能促使皮肤

透气，用热毛巾擦身可蒸发汗液，

适应人体降温节律。

运动中喝矿泉水

运动过程中运动过程中，，身体会大量出身体会大量出

汗汗，，汗水会带走人身体的很多盐汗水会带走人身体的很多盐

分分，，因此因此，，需要补充水分和盐分需要补充水分和盐分。。

如果因渴一次性喝水过多如果因渴一次性喝水过多，，会使会使

血液中盐的含量更加降低血液中盐的含量更加降低，，进而进而

降低细胞渗透压降低细胞渗透压，，导致钠代谢的导致钠代谢的

平衡失调平衡失调，，发生肌肉抽筋等现象发生肌肉抽筋等现象。。

别立刻洗澡

夏季运动后，人运动后血液

循环是很旺盛的，心跳比较快，这

个时候即使洗的是热水澡，也会

对身体有刺激。运动后一定要先

歇会儿，待心跳慢慢回复正常、整

个人的温度降下来了，再去洗热

水澡。一般等待 30 分钟-1 小时

后即可。

在进入伏天后，气温逐渐升高，很

多人都变得没有胃口，加上生冷的东

西吃得多，脾胃的消化能力更是衰

弱。然而，天气炎热，人们的代谢加

快，汗也出得多，更是需要及时补充适

当的养分。所以，合理的饮食和生活

习惯对于安然度过伏天尤为重要。饮

食宜清淡又不失营养，并且不要一味

贪凉，吃一些温热的东西，更有帮助。

吃羊肉

在很多地方都有入伏吃羊肉的习

俗，称为“吃伏羊”。羊肉性温，适当地

食用能补虚强身，强健脾胃，特别是天

气炎热的时候，大家生冷的东西吃得

多，脾胃经常“受凉”，适当地吃些羊

肉，不仅能及时地补充体能，也能温暖

脾胃，对身体大有益处。

吃生姜

“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药

方。”夏季是吃姜的季节，每天适当地

吃一些生姜，对身体是非常有益的。

在中医文化里，生姜本就是药食同源

的食材，用来温暖身体也是立竿见影

的。三伏天的时候，很多人长时间开

着空调，吃喝也都喜欢凉的食物，更需

要适当吃点生姜，温暖脾胃，发散体内

的寒气。

喝汤粥

伏天天气炎热，出汗较多，多喝汤

粥即可及时补充水分，又有利于消化

吸收，减少夏天肠胃的负担。汤可以

是小火慢炖的老鸭汤，也可以是快手

简单的丝瓜蛋汤，亦或各类甜汤，比如

绿豆汤，酸梅汤之类的，但是，要注意

的是，肠胃不好的，最好不要喝冰镇的

汤。粥可以做各类蔬菜粥、莲子粥、薄

荷粥、青瓜粥等也都很适合这个季节。

喝茶饮

有数据表明，喝温茶可以使皮肤

的温度降低1-2摄氏度，而喝冷饮只能

使口腔周围短暂降温。喝完茶后感觉

清凉舒适，精神也特别好，而喝冷饮往

往会越喝越觉得渴，常喝反而会让人

变得昏沉。不喜欢喝绿茶的小伙伴也

可以尝试花茶，比如茉莉、薄荷、陈皮

等花茶饮品。

入伏了，这4样
东西宜常吃

江南的梅雨季节即将结束，

真 正 炎 热 的 夏 季 马 上 就 要 来

临。今年的三伏天是从 7 月 16
日开始，一直到 8 月 24 日结束，

足足 40 天的“长版三伏”。对于

运动爱好者来讲，“夏练三伏”十

分关键，能加强耐力、意志力，尤

其对于马拉松选手，夏季是提升

成绩的最佳时期。一年中气温

最高且潮湿闷热的日子即将开

始，运动爱好者们在锻炼时需要

注意哪些事项，该如何应对高温

下锻炼对身体的不利影响呢？

杭州市第一人民医院急诊科主

任王弋给出了他的建议。

“夏练三伏确实有很多好

处，在夏天运动有助于提高身体

的耐热能力，对呼吸、内分泌等

系统功能有促进改善作用，使得

肌体能更好地适应炎热的天气，

从而达到防病健体的目的。”王

弋认为，在炎炎夏日锻炼，运动

爱好者们更能直观感受到身体

伤的变化，体验到运动的乐趣。

坚持适当运动，人的身体机能也

会大幅增强，尤其是肺活量增

大，对于呼吸功能而言提高很

大，血液循环愈发流畅，让五脏

六腑都能及时得到新鲜血液的

供应，身体就不会出现缺氧的情

况，人看起来也会更加精神。

但凡事过犹不及，要学会根

据自己的身体情况进行适当的

调整，在这个季节由于运动过

度，引发身体脱水、中暑等状况

来医院就诊的运动爱好者不在

少数。众所周知，三伏天是一年

中最热的时节，气温高、气压低、

湿度大、风速小，人体在安静的

状态下就会出汗，但尚能保持产

热和散热的平衡，如果此时进行

体力运动，则出汗量就会大增，

汗液蒸发速度降低，人体散热出

现困难，体温调节受到限制，一

旦运动过度就会导致全身发热、

头晕、口渴、恶心等中暑症状，高

温导致人体盐分过度流失、水盐

代谢平衡失调，血液循环发生障

碍，也会出现肌肉痉挛、尿量减

少、脉搏加快等“热痉挛”。

“把握运动的度很重要，运

动出汗是好事，但并非要大汗淋

漓，应避免进行极限运动和无氧

运动，最好采用有氧匀速运动，

心率控制在小运动量区域，即

120 次每分钟左右即可。”在王弋

看来，不同年龄的运动爱好者在

三伏天也要选择不同的运动方

式，中老年人如果在盛夏运动过

量，出汗太多会导致血液粘稠，

很可能于强身健体背道而驰，导

致心脏病、脑梗等严重后果。

高温天适合做什么运动，

需要注意哪些事项呢？王弋建

议像举哑铃、杠铃等力量运动

和瑜伽都很合适，室内运动可

以选择游泳、乒乓球，“在运动

之前不要吃得太饱，饭后一小

时再去运动，记得要及时补充

水分，在室内有空调的地方要

避免直吹，由于散热毛细血管

舒张，突然遇冷导致毛细血管

收缩，容易感冒。在饮食方面

要以清淡为主，户外运动时段

可以选在早上或者晚上。”

昨起入伏，今年伏季40天

“夏练三伏”有讲究
见习记者 戴瑞震

炎炎夏日炎炎夏日，，运动后如何降温运动后如何降温？？


