
正值盛夏，想必许多健身爱好者已经蠢蠢欲动，要抓住这个流汗的好时机。别着急出门，先看看三伏天运动真的好吗？高

温天气锻炼又需要注意些什么呢？
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“天时地利人和”有讲究

浙江体育科学研究所全民健

身研究中心主任薛亮认为，三伏

天锻炼需因人而异，不能盲目跟

风。从科学健身角度来讲，“夏练

三伏”这种以锻炼意志为主要目

的的健身方法一定要选择合适的

时间、地点和方式开展。

首先要注意的就是锻炼时

间，尽量避免在烈日下进行运动。

人在热环境下锻炼是需要适应

的，在可以承受热环境的情况下

进行运动才是相对安全的。夏季

上午9点到下午4点，是一天中温

度较高、太阳直射较强的时段，在

这种“残酷”的环境下运动很容易

对身体健康造成伤害。所以，在

户外锻炼时应尽量选择阴凉通风

的地方，做好防晒措施，穿浅色棉

质衣物，可减少热量吸收并帮助

透气和吸汗。薛亮表示健身爱好

者可以选择在清晨和傍晚进行运

动，这两个时间段相对还是比较

凉快的。

同时，夏练三伏也并非人人

适宜，对老年人来说，尤其需要量

力而行。特别是对于有慢性疾

病、心血管疾病的人群而言，偶尔

进行登高爬山类的运动，带来的

健身效果并不一定明显，甚至还

会造成一些运动性伤害。建议选

择较为舒缓的运动，如健身气功

八段锦、太极拳等也都具有强身

健体的作用。

游泳、亲水项目无疑是夏季

运动最清凉的选择，除此之外，室

内进行的羽毛球、乒乓球、瑜伽等

运动项目也是不错的选择。值得

注意的是，即便是在室内运动，如

果室温过高，通风不畅，也会导致

中暑的情况出现。

对于上班族而言，长时间久

坐、吹空调会引起颈、肩、腰、腿方

面的不适。薛亮建议，这类人群

可以每隔 45分钟至 1小时，站一

站，走一走，小范围进行一些简单

的拉伸性运动，这对办公室综合

症也会有一定的缓解作用。

补水、休息很重要

夏季运动，补水固然重要，

但也是有讲究的。运动过程中

大量出汗导致电解质的丢失是

引起人体脱水的主要原因。因

此在运动前后都要适量进行水

分的补充，运动过程中也需要少

量多次地补水，千万不要等到口

渴时才去喝水。

“运动后如出现尿液过黄的

情况，那可能就是你体内缺水表

现，需要格外注意运动过程中的

补水。”另外薛亮还提醒，运动后

饮用大量碳酸饮料、浓茶咖啡等

也会引起胃肠道的不适，导致腹

泻等症状出现。

专家提醒，在运动后还要保

证充足的休息时间，以促进机能

恢复。运动中如出现乏力、心慌

等不适症状，一定要及时停止运

动并休息，根据情况判断是否需

要就医。有需要的健身爱好者

们，还可在身边常备些清凉油、人

丹丸、藿香正气水等防暑药品。

“夏练三伏”真的有用？
专家提醒：因人而异 不能盲从
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炎热的夏季，运动时身体会

因大量排汗而感到非常干渴，这

样一来大家就会很自然地去补充

那部分失去的水分，那么该如何

正确补充水分呢？下面就向大家

介绍 5个“喝水”的常识及正确的

饮水方法，希望能够对大家有一

些帮助。

1、一天应该摄入多少水？

用一个简单的计算方法来大

概测算一个人（成人）一天应摄入

的水量：成人每公斤体重应补充

35—40 毫 升 水 ，也 就 是 35—40
克。比如，一个体重为 60公斤的

人，每天要补充 2.2—2.4 公斤的

水，这个数值包括我们从每天的

食物中获取的水分。

2、饮水的温度

饮水的温度也有一定讲究

的，医学家建议，最好多喝温水，

与室温相当为宜，水温最好在

18—45摄氏度，就是在冬季也不

要喝超过 50摄氏度的水或饮料，

最好的水温应接近体温，不但利

于吸收，还能更快止渴。

3、运动中不要暴饮

运动中补充水分是十分必要

的，但千万不要暴饮，一次性大量

饮水对身体非常不利。大量水分

在短时间内进入体内，会使血液

稀释和血量骤增，增加心脏的

负担，长期如此很可能诱发心

血 管 疾 病 。 大 量 的 水 进 入 胃

中，还由于不能及时被机体吸

收（人体吸收水的速度每小时最

多 800 毫升），会造成水在胃中

贮留，稀释胃液、影响消化，如果

在大量饮水后继续活动的话，水

会在胃中晃动，使人不舒服，很容

易引起呕吐。

4、正确的饮水方法

正确的饮水方法是少量多

次，这样既可及时保持身体水分

的平衡，又不至于增加心脏和胃

的负担。具体方法是每次喝一

小口，先滋润一下整个口腔，然

后 将 口 中 的 水 分 三 次 缓 缓 咽

下。这样不仅可以使身体及时

补充水分使嘴和咽喉缓解口渴

的感觉，还可以使身体不会立刻

大量发汗。

5、运动中应注意饮用的饮料

蒸馏水：一般蒸馏水呈酸性，

不适合空腹饮用，对肾脏较弱的

朋友不利。

运动饮料：富含电解质，含有

一定浓度的盐分及多种微量元素

及营养素，具有能够有效地补充

人体因为大量排汗所流失的电解

质等优点。但是运动饮料中的钠

盐易使血压升高，如果在平时也

当水喝，会增加肾脏的负担，容易

造成人体高血压症，那么高血压

患者就更不宜过多饮用了。

5个夏季运动补水常识，你“喝”对了吗？
本报综合报道


