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科学的运动补水建议

运动前补水：运动前 4 个小

时，补充 450～600 毫升；运动前

10～15分钟，补充 200～350毫升

液体，均建议是纯水。

运动中补水：当运动时间在

1小时以内，每运动 15～20分钟，

补充 100～200 毫升，主要为纯

水，少量搭配运动饮料；当运动

时间超过 1 小时，每运动 15～20
分钟，补充 100～200 毫升，主要

为低渗、等渗的运动饮料，少量

搭配纯水；每小时液体摄入量不

超过1升。

运动后补水：一般建议在运

动后2小时内须及时补充纯水。
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这样“吨吨吨”喝水居然会中毒？

医生提醒：运动后补水有门道
本报记者 高玲玲

连日来，持续不断的高温天气让出门在外的人总是汗流

浃背，尤其那些在高温天还坚持运动的人，用“汗如雨下”形容

毫不夸张。大量出汗后，人体需要及时补充水分，否则容易出

现脱水症状。然而，不科学的补水可能会引发“水中毒”。

近日，杭州的90后林杰就“中标”。小林是一名新晋健身

爱好者，对于运动时如何科学补液缺乏经验，在一次高强度运

动后，口渴难耐，一次性摄入2升的水。不久，他就出现乏力，

头晕等症状，就医后被告知有轻度水中毒迹象。

出现水中毒症状要及时就医

“当人体摄入水总量大大

超过排出水量时，会导致部分

水分在体内潴留，引起血浆渗

透压下降和循环血量增多，这

个时候就可能会出现‘水中

毒’症状，又称稀释性低钠血

症。”浙江省中西医结合医院

内科医生吕菁说，水中毒分

为急性水中毒和慢性水中毒

两类。急性水中毒，发病急，

危害较大，会出现头痛，呕吐、血

压增高、失语，呼吸抑制、嗜睡，

甚至昏迷；慢性水中毒，可有疲

倦、恶心呕吐、嗜睡、皮肤苍白等

表现。

“如果出现水中毒症状，患

者一定要及时就医。”吕菁说，

“当然，大家也不要过于担心，日

常运动中，只要稍微注意，一般

不会出现这种状况，即使出现，

大多数也是轻症。”

出现了轻度水中毒，首先

要把引起水中毒的诱因去除，

如立刻停止喝水，可以在医

生的指导下，吃一些利尿剂

如呋塞米、螺内酯等有利尿

作 用 的 药 物 ，加 速 尿 液 排

出。如果出现头晕、腹胀、

恶心等症状，可根据医嘱对

症用药。

运动前和运动中也要补水

根据《2022 中国居民

膳食指南》的建议，在温和

气候条件下，低身体活动

水平成年男性每天喝水

1700毫升，成年女性每天

喝水 1500毫升。夏季运

动时则应补充更多，具

体情况因人而异，科学

的判定方法为体重每降

低 500 克 ，补 水 550～
700 毫升。而且，补水

不应该仅出现在运动

后，运动前、运动中适

当补水同样重要。

“运动前补充一定的水

分，能够让身体的水分储存

量达到顶峰，这样在运动时，

机体缺水的情况能够推迟出

现。”杭州凯萨健身教练沈军

说，“运动时补水，也有许多

讲究。如果一次性补充过

多，可能会导致胃肠道不适，

加重身体负担，导致运动能

力下降；如果身体缺水后再

补充，可能导致机体轻度脱

水、运动疲劳提前出现。”所

以，应在不同的运动时段进

行多次补水。

运动后，身体体温会在

一段时间内才降下来，体内

水分仍会持续散失。此时

是否需要补水，比较简单

的方式是观察自己的尿

液。如果尿量充足，颜色

较浅，那么机体属于水平

衡状态，可以不用单独补

充；如果尿液颜色较深，

尿量偏少，则需要增加补

水量。

适当补充矿物质水

“运动时补水并不

单 纯 指 的 是 补 充 纯

水，应该根据不同的

运动阶段适量补充

富含钠、钾、镁等

矿物质元素的

水。”沈军表示，这是因为

在出汗的同时，水和盐分

都在丢失，这时候体内既

缺盐也缺水，单纯地补水

可能会导致身体不适。

另外，也有人在运动

后，喜欢喝碳酸饮料，这

也是不可取的。沈军提

醒，碳酸饮料并不能补

充身体所需的水分，

反而容易导致较为

严重钙质流失。

运动后这样做
快速“满血复活”
本报综合报道

运动爱好者大多有过这样的

体验:在一连串艰苦的训练后，肌

肉开始感到酸痛，这个常见的现

象是来自于训练时，肌肉承受到

压力，然后肌肉组织被撕裂，最后

肌肉组织开始修复来发展更坚韧

的肌肉纤维。此现象常见于初学

者或是在训练中做的强度比平常

更强的人身上。关于运动后如何

恢复，这些策略或许可以带来事

半功倍的效果：

充足的睡眠

肌肉在训练时被破坏，在睡

眠时经历一个修复和发展的过

程。如果睡眠质量不好，其实正

剥夺身体修复受损的肌肉这样

与生俱来的能力，所以说重视睡

眠的程度不能少于训练和饮食，

如此才能完整提升训练效果。

试着每晚有至少七到八小时的

良好睡眠。

动态修复

实施轻微缓和的运动像是慢

跑、打篮球、游泳这些低强度的活

动，能让身体进行更好的血液循

环，使肌肉不那么酸痛。

泡沫轴按摩

利用滚筒来按摩身体能够有

效放松紧绷的肌肉，增加身体的柔

韧性。建议在训练后用滚筒按摩

全身。如果有特别紧绷的部分则

可以稍微停留一下。要注意的是

在按摩的过程中要缓慢。切记不

要憋住气。

伸展

伸展的好处和重要性众所周

知，提升软组织的弹性，增加肌肉

的柔韧性，关节的活动范围等，也

可以有效地预防伤病。

均衡补充营养

不管目的想要增长肌肉还是

减少脂肪，运动后身体是急需营

养来修复，补回糖原，增强肌肉，

所以一定要吃够，吃好。不过记

得要适量，选择健康的食物，三大

营养素搭配合理：适当的碳水化

合物、足够优质够量的蛋白质和

少量的脂肪。


