
夏季到来，炎热的天气增加了运动的疲劳，让很多人运动的欲望大打折扣。但古人有“冬练三九，夏练三伏”的说法，夏季进行

体育锻炼能避免体能的衰退，有效地提高人体对高温的适应能力。夏季锻炼最好选择合适的运动项目，以轻运动为宜，这里推荐四

种运动项目：
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高温烈日：择时而动，防晒防脱

每到炎热夏季，跑步脱水、中

暑晕倒甚至猝死的事件都有发

生。坚持跑步固然是好事，但比

起跑得畅快，跑得安全更重要。

金涛建议，首先装备上需要

根据季节适时更新，“运动服应

该选择棉织品类，款式宽松一

些，便于散热。同时，衣服不宜

过露。夏天皮肤易受到紫外线的

照射，严重时会引起皮肤晒伤，

导致皮肤泛红、瘙痒，甚至会脱

皮、水肿。”

金涛强调，阳光中的紫外线

还会抑制皮肤的防御功能，增加

皮肤被感染的几率，也可能增加

皮肤癌的几率。所以，喜爱奔跑

在烈日下的跑友切忌过度暴晒。

“准备太阳镜、防晒喷雾、遮阳

帽，以及选择佩戴智能运动手

环，监测心率，及时观察运动过

程当中身体的各项指标等。”专

家提醒，夏日户外活动需做好防

护，谨防晒伤，皮肤出现不适及

时就医。

有些跑者喜欢选择午休时间

运动，入夏后可得调整一番，选择

早晚温度相对适宜的时间段。金

涛认为，不少人习惯熬夜，晚上睡

不着，早上醒不了。若是在这种

情况下一早起来跑步，因为熬夜

而各项机能尚未恢复的身体可能

面临潜在危险。“较高的室外温

度，加上突增的运动量，身体会难

以适应，心率加快更迅速，心肌缺

血更严重，脱水也越严重，诱发猝

死的风险就更大，情况就会比较

危险。”金涛表示，有慢性病或者

三高人群在大运动情况下尤其需

要注意，若选择晨跑，最好养成早

睡早起的好习惯。

内服外敷：适量补水，谨防蚊虫

“我是运动爱好者。日照下，

大量运动后身体内的水分流失比

较快，所以我一直很重视补水。”

金涛建议在运动各时间段都需要

适时补充水分。“运动前 10-15分

钟，要喝 450-600毫升的水，运动

时每10-15分钟，要喝150-240毫

升的水。即使是游泳，我也会补

充足够的水分。”

此外，喝水也有讲究，建议采

用少量多次的喝法。“如果运动后

大量饮水，会给血液循环系统、消

化系统，特别是给心脏增加负担，

更加疲劳。同时出汗更多，令盐

分进一步流失，更容易引发痉挛、

抽筋。”金涛建议运动者选择低糖

含盐饮料或运动饮料。此外，氢

离子水也是一个不错的选择，对

人体的代谢和免疫都有用。

除了“内服”，“外敷”也不容忽

视。跑者为了躲避大太阳，每天

“起早贪黑”跑步。没成想，这也恰

巧是蚊虫的活动时段。因此，除了

准备长袖长裤外，记得常备风油精

和防蚊液。此外，跑步过程中由于

出汗的缘故，若涂抹在皮肤上，防

蚊效果可能会打折扣，所以最好是

喷涂在衣服上，效果更持久。

热、热、热！夏季运动，请多几个心眼
本报记者 洪 漩

适合夏日的四项运动
本报综合报道

游泳

游泳不仅锻炼人体的手、脚、

腰、腹，而且惠及体内的脏腑，如心、

脑、肺、肝等，特别对血管有益。另

外，由于在水中消耗的热量要明显

高于陆地，故游泳还能消减过多的

体重。

游泳时间很重要，早上六七

点、下午四五点、晚上七八点以后

都是不错的选择，每次游 10分钟

至 半 小 时 ，每 周 大 概 两 三 次 即

可。夏季早晨的水温较低，入水

前要充分用冷水擦身，以使身体

适应冷水的刺激，防止抽筋等意

外的发生。

练瑜伽

瑜伽也是夏日健身的合

适项目，人的身体在夏天柔

韧性相当高，肌肉不容易拉

伤扭伤，是练习瑜伽的良好

时机。夏天人体气血比较畅

通，这个时候练习瑜伽，不但

轻松很多，而且充分舒展后

的身体也会变得更加畅快、

舒适。练瑜伽的同时，搭配

相对清淡的饮食，还会让腹

上松弛的肚腩、腰部的赘肉

变得更加紧实、有形。炎热

的夏季好多人会变得脾气急

躁，通过瑜伽的呼吸和冥想，

还能缓解你的焦虑。

打羽毛球

羽毛球运动多在室内球场进

行，不容易被晒到，是夏季运动的

理想选择。打羽毛球不但可以强

身健体、减肥塑身、预防颈椎病。

羽毛球适合于男女老少，运动

量可根据各自年龄、体质、运动水

平和场地环境的特点而定。青少

年可作为促进生长发育、提高身体

机能的有效手段进行锻炼，运动量

值为中强度，活动时间以 40—50
分钟为宜。老年人和体弱者可作

为保健康复的方法进行锻炼，运动

量不宜大，活动时间以 20—30 分

钟为宜。

健步走

走路是夏季最好的有氧运

动之一。平地快走对膝关节、踝

关节的压力小，适合包括老年

人、体弱者、大体重者等几乎所

有人。健步走的装备也很简单，

只需一双舒适合脚的运动鞋。

夏季尽量在树荫下的步道或有

风的河岸或者海边散步，公园里

的林荫道则更佳。每个人可根

据自己的年龄、体质、疾病的轻

重不同，摸索出适合自己的运动

量。总的原则是以不过于疲劳、

微微出汗为度。

立夏到来，表示盛夏时节正式开始。骤升的气温令不少人

止住了运动的脚步，也让一些跑步狂热爱好者跃跃欲试，将“夏

练三伏”奉为圭臬，计划持之以恒。

“夏季是人体新陈代谢最活跃的季节，我们在坚持健身的同

时，也要注意方法。”对此，浙江省中医院中医内科主任中医师

金涛提醒，夏日跑步健身须遵循以下原则，在保证安全的前提下

达到锻炼效果。


