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游泳“安全帖”一起清凉一夏
见习记者 李雨童

运动出汗越多越好？
这个误区需注意
本报综合报道

这几天，看着健身房里的动感单车、热销的暴汗服、视频软

件上的暴汗燃脂操等，无一不和“出汗”产生了联系。总有不少

人抱着“出汗多就是好事”的想法，这说明对“出汗”还缺乏一个

正确的认识。运动出汗真的越多越好？

据悉，汗液的成分中，实际占比最多的是水分，高达

99.0%—99.5%。其它的成分仅占到 0.5%—1.0%，包括氯化

钠、钾等无机盐及乳酸、尿素、氨、氨基酸、蛋白质、蛋白水解酶、

组胺及前列腺素等其他有机物。所以，无论出几斤汗，汗里面

多数都只是水分。而且人体的正常新陈代谢是通过肝脏、肾脏

进行的，出汗并不会将人体内的“毒”通过皮肤表面排出。

运动出汗和一般出汗有区别吗？

其实并无太大差别。出

汗是人体自我调节体温的本

能手段，通过这种方式来维

持正常的体温，而温度、身体

状况、运动强度等因素都会

影响出汗量，不同个体间会

存在较大的差异。所以别因

为和别人有些差异，就老觉

得自己是不是有点问题……

只要身体感觉舒适，出汗量

或多或少，都是正常的。同

理，汗蒸也是一样的，并不能

排出所谓的“毒”或者是想甩

掉的脂肪。

运动多流汗是不是会对皮肤好？

不可否认，汗液确实对

皮肤有好处。从皮肤层面

来讲，大量汗液和皮脂混合

形成皮脂膜，是皮肤最天然

的保湿剂。短期内，大量汗

液排泄会使皮肤表面水合

性增高，这就和刚洗完澡或

者刚敷完面膜一样，觉得自

己的皮肤又白又嫩。但这

表 面 的 效 果 只 是 短 暂 的 ，

汗液对皮肤的效果也是短

暂的。

经常运动的确会让皮肤

新陈代谢加快，但并不是汗

流得越多皮肤就越好。大量

的出汗，如果不及时补充水

分，还会造成身体水电解质

紊乱，出现身体不适的情况。

出汗太多会出现什么问题？

脱水。出汗过多，体内

的大量水分和电解质丢失，

如果不及时补充，可能会引

起水电解质紊乱，出现恶心、

头晕等不适症状。

皮炎。大量的汗液会刺

激皮肤，衣服透气性较差，如

果运动时间比较长，汗液浸

渍可能会诱发马拉色菌毛囊

炎、痱子。

运动后，你可以这样做!

运动后及时补充水分，

遵循少量多次的原则，不要

过量饮水；

运动后适当拉伸，可以

放松肌肉，帮助机体恢复正

常状态；

出汗后及时擦干，换上

干净的衣物，避免汗液长时

间对皮肤产生刺激；

由于运动会消耗大量能

量，所以运动后的饮食均衡，

有助于恢复体力。

随着气温升高，游泳成为了市民运动休闲首选

之一。游泳时的畅快感，可以说是夏季最惬意的时

刻。那么游泳有哪些好处，夏季游泳又该注意哪些

事项呢？

如果在游泳时身体抽筋，

应立即向旁边的人发出呼救，

以便及时帮助、救护。除此

外，我们自己应该怎么做呢？

对于手脚抽筋者，若是手

指抽筋，可将手握拳，然后用

力张开，迅速反复几次，直到

抽筋消除为止。

若是小腿或脚趾抽筋，

先吸一口气仰浮水上，用抽

筋肢体对侧的手握住抽筋肢

体的脚趾，并用力向身体方

向拉，同时用同侧的手掌压

在抽筋肢体的膝盖上，帮助

抽筋腿伸直。

要是大腿抽筋的话，可同

样采用拉长抽筋肌肉的办法

缓解。

延伸阅读：

锻炼心肺+塑造形体，游泳“内外兼修”

“游泳的好处有很多，是一

项集防病、治病、健身、抗衰为一

体的运动，能显著增强体质、提

高机体抵抗力和免疫力。相比

较其他运动，游泳最大的两个好

处就是能够锻炼心肺功能、塑造

健美体形。”杭州九都荟健身教

练杨伟达说。

首先，人在水中的压力要远

大于在空气中。在水中，为了能

呼吸顺畅，需要迫使呼吸肌用更

大力量进行呼吸。长期游泳锻

炼可以锻炼心肺能力，尤其孩子

游泳，可以让心肌收缩变得更有

力。另外，定期游泳还可以帮

助强健支气管跟肺部，增加肺活

量、加大呼吸系统容量，保持呼

吸道的健康。

第二是追求完美形体的运

动爱好者的福音。杨伟达介绍，

由于游泳时，需要克服水的各种

阻力，消耗体能，进行无氧运动，

能够将脂肪有效燃烧转换为肌

肉，而这种恰恰不同于在陆地上

的运动健美。游泳可以减少陆

地上对骨骼的各种冲击性，通过

克服水阻力，可以让人的整体肌

肉流线形线条更加明显，更加匀

称曲线美。这也是为什么大部

分游泳运动员的体型都是完美

的“倒三角”形状，并且皮肤又白

又好的原因。

除此之外，游泳还有控制血

压、预防肩周炎等作用。

游泳注意事项多，要时刻注意安全

那么，夏季游泳都有哪些注

意事项？杭州市包玉刚游泳场工

作人员薛家乐将其主要分成了游

泳前、游泳时和游泳后三部分。

游泳前，不能太饱或太饿，更

不能空腹下水。如果已经吃过

饭，那么休息一小时再下水，以免

抽筋。一定要做好暖身和准备运

动，将身体充分舒展开。然后再

往身上和四肢上撩些水，保证身

体适应水温。

薛家乐说：“很多人选择下

水的方式是直接跳进泳池，但

在跳水之前一定要确保水的深

度至少要有 3 米，而且保证下水

的区域没有障碍物。第二，游

泳的时间也不宜过长。人如果

在水中停留过久，体温热散大

于热发，皮肤会出现鸡皮疙瘩

和寒颤现象，这是夏游的禁忌，

应及时出水。游泳持续时间一

般 不 应 超 过 1.5—2 小 时 。”此

外，游泳后不要马上吃东西，应

休息片刻再进食，否则突然增

加胃肠的负担，久之容易引起

胃肠道疾病。出水后因为运动

后身体较虚弱，身上比较湿，所

以要注意保暖。

暑假马上就要到了，不少孩

子会选择游泳消暑，但每年夏天

都 会 出 现 野 外 游 泳 溺 亡 的 事

件。对此，薛家乐建议大家尽量

选择游泳馆、带泳池的健身房等

室内场馆游泳，因为这些地方的

环境不复杂，并且也有比较完善

的保护措施。如果去室外游泳，

也要选择熟悉的地方，不要单独

行动，身边需要有人陪同。如果

去的地方有相关危险警告标语，

就不能在此处游泳。


