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近日，杭州45岁的陶大姐因长期待在空调房里，有轻微感

冒，想通过运动让身体恢复健康，于是晚饭后到家附近的广场

跳起广场舞，没想跳了没几分钟，陶大姐就晕倒在地，被家人

朋友紧急送医后，被医生诊断为热射病。

连日来的高温，让四川、浙江、河南等多地出现热射病人，

并已有致死病例。那高温天应该如何运动，对此，记者咨询了

杭州市红十字会医院急诊科医生胡修六和杭州九都荟健身房

教练杨伟达。

运动前，要先了解自己的身体状况

“夏季是可以进行户外运

动的。”胡修六说，夏季针对性

地在高温下锻炼，可增强人体

热耐受能力，每次锻炼到微微

出汗，可提高人体的散热机

能。一般进行 10至 14天的高

温锻炼，就能取得比较好的效

果，经过耐热锻炼，可降低因高

温患病的风险。

不 过 ，像 上 述 陶 大 姐 的

做法不可取。“感冒期间，身

体为了抵抗感冒病毒或者细

菌，会消耗掉大量的体能，这

个时候应该多休息，多补充

营养物质，有利于身体机能

康复。”胡修六说，这时候如

果去运动，尤其是赶上高温

高湿的环境，人体很容易因

为过度消耗，导致中暑，甚至

发生热射病。

运动时，应做好准备工作

“身体状态良好时，可适当

进行户外运动，运动前最好做一

些准备工作。”杨伟达说，首先要

选择合适的装备，穿着透气性

好、排汗效果好的衣服，佩戴遮

阳帽、头巾、太阳镜等装备，做好

头部和面部的防晒。其次要选

择合适的时间，杨伟达建议，上

午10点至下午3点是一天中气

温较高、紫外线较强的时候，因

此，夏季进行户外运动时应避开

这段时间，选择早晚进行锻炼。

“早上6点至9点是晨练最佳时

间，如果太早，空气中二氧化碳

的浓度比较高，对身体不利。”此

外，运动时控制好时长，每次运

动时间最好不超过 60分钟，体

弱者每次20至30分钟为宜。

不舒服时，应立刻停止运动

高温天进行运动，除了会

出现上述热射病症状外，还容

易导致心脏出现问题。“高温

天气运动时会大量出汗，导致

人体内血容量减少，心、脑、

肾等重要脏器的供血也就会

减少，这个时候，体液中的钠

离子、镁离子、钙离子、钾离

子会大量流失，易引起心律失

常。”胡修六说，所以高温天

运动，若出现不舒服的症状，

要立刻停止，找一个阴凉的地

方进行休息，补液，“不过，这

个时候要注意避免在空调下

直吹，适当喝一些盐糖水或功

能饮料，如果休息后，症状还

没有得到缓解的话，一定要及

时就医。”

高温天运动 小心热射病
见习记者 李雨童

科学补充营养 运动更健康
本报综合整理

科学运动是健康生活的有力保

障。不过，要想生活健康，吃得科学

营养也是不可忽视的，正确的营养

补充对于运动同样重要，尤其是在

最近这样的高温高湿的天气下。

配合运动燃脂，应该少吃
主食？

碳水化合物不仅是机体主要

的能量来源，更是运动时的重要

供能物质。当人体内碳水化合物

充足时，它会进一步合成运动所

需的糖原，贮存在肌肉和肝脏

中。如果富含碳水的食物摄入过

少，会影响限制你的耐力运动能

力。因此，要想实现与运动相匹

配的合理营养，重点在于富含碳

水类食物的适宜种类选择和摄入

量的控制。

建议“运动达人”每天的碳水类

食物应占到能量供给的50%～65%。

如果是为了减重而运动，建议在

控制总能量摄入的同时，少吃短

期快速升高血糖水平的单纯能量

糖类（如白砂糖、红糖、冰糖、果葡

糖浆、蜂蜜等），多选择血糖生成

指数低的复合碳水食物（如粗粮、

薯类等），并配合均衡饮食。

想多长肌肉，要摄入更多
蛋白质？

长肌肉的前提是一定强度的

抗阻力锻炼，配合均衡饮食。多

种因素共同作用，才能刺激肌肉

增长。如果普通人的运动量增加

了，要不要补充蛋白质呢？这主

要取决于运动强度，以及机体合

成代谢的能力。

即便在较高强度的专业运动

训练条件下，推荐的蛋白质摄入量

也不超过普通人日常饮食的两

倍。另外，需要注意的一点是，过

量摄入蛋白质可能会加重肾脏的

代谢负担。普通运动锻炼的营养

摄入只需在日常饮食的基础上，增

加少量蛋白质即可。比如，运动后

加一杯低脂牛奶。

好的膳食计划，能让运动
更轻松

如果你在运动锻炼时经常觉

得吃力，那么可以检查一下是否

运动强度过大了，同时也记得检

查下饮食模式：是否做到了定时

进餐？是否在空腹状态下运动？

饮食计划中是否包含了充足的富

含碳水类食物？我国居民膳食指

南建议，每日合理的饮食搭配都

应包含主食类、蔬菜菌藻水果、禽

畜肉/水产、奶蛋豆制品、适宜油

脂，并保证足够的饮水量。

在进行强度较大的运动前 1
小时左右，可以补充一次总能量

为 200～300千卡、富含复合碳水

类食物的加餐，并增加补充水分，

以保证运动中的能量供给。要注

意在当日正餐中减去这部分能

量，以控制总能量的摄入。

天太热了，休息一下，
别中暑了！

◎什么是热射病

热射病是高温相关急症中

最严重的情况，即重症中暑，是

中暑最严重的类型，一旦发生，

会危及生命。

◎热射病的症状

1、体温升高：体温升高是

热射病的主要特征，患者核心

体温多在40℃以上。

2、中枢神经系统症状：中

枢神经系统功能障碍是热射病

的主要特征，早期即可出现严

重损害，表现为：谵妄、嗜睡、癫

发作、昏迷等；还可出现其他神

经系统异常表现，包括行为怪

异、幻觉、角弓反张、去大脑强

直等。部分患者后期可遗留长

期的中枢神经系统损害，主要

表现为注意力不集中、记忆力

减退、认知障碍、语言障碍、共

济失调等。

3、其 他 症 状 ：头 痛 、恶

心、皮肤发红、皮温升高、呼

吸急促、心率加快、肌肉痉挛

或无力。

◎热射病常见种类

1、经典型热射病，即被动

暴露于热环境引起机体产热和

散热失衡，常见于年幼者、孕妇

和年老体衰者，或有慢性基础

疾病或免疫功能受损的个体。

2、劳力型热射病，即高强度

体力活动引起机体产热与散热

失衡，常见于夏季剧烈运动的健

康青年人：比如在夏季参训的官

兵、运动员、消防员、建筑工人等。

◎以下情况应立即送医院
或拨打120：

1、昏迷：丧失意识，对外界

的刺激反应迟钝或没有反应；

2、极度虚弱：感觉没有一

点力气，几乎动不了时；

3、意识模糊：无法准确地

感知周围人或事物，如不知道

自己在哪和不知道其他人在说

什么；

4、谵妄：精神错乱，胡言乱语；

5、癫痫：全身肌肉不自主

地抽搐，没有意识，对外界刺激

没有任何反应。

延伸阅读：


