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避高温时段 应量力而行
如何坚持运动不放松
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适时适量的运动不避夏

“所谓生命在于运动， 实
际上 ， 运动应该是没有季节
区分的 。” 赵金阳告诉记者 ，
对于一个热爱运动的人来说，
不管是冬三九， 还是夏三伏，
运动都是一种生活常态。

赵金阳表示 ， 对于夏季
运动 ， 选择适当的时间是非
常重要的 。 “首先 ， 我们应
该避免气温过高的时段 ， 当
气温超过40摄氏度 ， 人体会
因温度产生压迫和负荷感 。”
赵金阳建议 ， 夏季选择清晨
或傍晚进行运动 ， 才更有益
于健康。

在选择运动项目方面 ，
赵金阳告诉记者 ， “每个人
的体质不同 ， 大家可以根据
自身的条件和实际情况 ， 选
择最适合自己的运动项目 。
比如散步 、 快走 、 慢跑 、 羽
毛球运动 、 乒乓球运动 、 瑜
伽 、 自行车运动等等 ， 都非
常适合上班族。”

而对于夏季备受大家钟
爱的游泳运动 ， 赵金阳则表
示 ， “游泳运动非常消耗体
能 ， 所以建议单次游泳时长
不要超过40分钟。” 赵金阳提
醒 ， 游泳运动在下水前要做
好准备活动 ， 不要直接给心
脏太多冷水的负荷 ， 要逐渐
适应水温。

赵金阳告诉记者 ， “正
常人 ， 每天运动一小时左右
就足够了 。 如果不是有特殊
需要， 最好不要超负荷运动，
避免运动受伤。”

应注意补水和监测心率

“在夏季做运动时， 要非
常注意补水 。” 赵金阳提醒 ，

特别是高温天气 ， 水分补充
不到位 ， 运动的人会很容易
产生中暑或脱水的现象。

赵金阳建议 ， 大家在运
动前， 最好先补充200-300毫
升水 ， 然后在运动过程中 ，
每隔10分钟到20分钟 ， 就要
补充一次水分， 大概在200毫
升左右。

“不要等到觉得口渴了才
想起来补水。” 赵金阳告诉记
者 ， 人在感觉到口渴的情况
下 ， 证明身体已经开始缺水
了 。 运动补水应该在过程中
进行 ， 在不出现缺水的情况
下， 保持身体中的水分。

“当然， 除了水， 我还建
议每隔半个小时补充一次功
能型的运动饮料。” 赵金阳特
别提醒 ， 切勿用碳酸饮料代
替水或运动饮料。

同时， 对于补水的水温，
赵金阳也特别强调了一番 ：
“常温水可以最快最有效的被
吸收 ， 所以我不建议运动中
或运动后直接补充零度以下
的冰水。”

此外 ， 赵金阳还建议参
加运动的人要坚持在运动中
监测自己的心率。 “市面上，
有很多监测心率的小装置和
小设备。” 他告诉记者， 有一
个关于最大心率的公式 ， 可
以用数字衡量一个人在运动
中的心率是否安全 。 即最大
心率值= （220-年龄 ） ×65%
和85%。

“只要运动时的心率在公
式所得心率数值的区间内 ，
运动就是有效和安全的 。 赵
金阳给记者举一个例子 ， 一
个30岁的人 ， 运动过程中的
心 率 只 要 在 123.5到 161.5之
间 ， 他的运动就是安全有效
的。 当心率低于123.5， 说明
运动强度太小 ； 当心率高于

161.5， 说 明 运 动 过 量 ， 身
体负荷严重 ， 需要调整运动
强度。”

注意运动前后的小细节

“我不推崇所有人都去进
行高强度的运动 ， 只要运动
可以维持身体各项机能的平
衡 ， 保持健康的身体状态就
可以了。” 赵金阳提醒， 他提
倡 健 康 的 运 动 方 式 ， 不 追
求 绝 对 的 量 ， 但 一 定 要 保
证质。

赵金阳表示 ， 每个人的
运动过程固然重要 ， 但运动
前后的小细节也是不容忽视
的 。 他说 ， “我提倡运动前
要进行10到15分钟的热身运
动 ， 而运动后要坚持10到15
分钟的放松运动 ， 让肌肉和
心脏都能在有准备的情况下，
适应运动状态和休息状态。”

而在运动前后的饮食方
面 ， 赵金阳则提醒 ， 不要吃
油腻 、 辛辣的食物 ， 应该以
清淡为主， 让肠胃保持清爽。
“即便是炎炎夏日， 也切勿食
用太过寒冷的食物 ， 食品温
度最好接近体温。”

最后， 赵金阳告诉记者，
运动后适当补充盐 、 糖分 、
蛋白质也很有必要 。 “时下
流行的， 运动后喝生理盐水，
是值得推荐的方式。” 赵金阳
说 ， 保证良好的身体恢复 ，
才能维持良好的运动状态。

“运动后， 人应该是神清
气 爽 的 ， 而 不 是 疲 惫 不 堪
的 。” 赵金阳认为 ， 一个人
的运动强度和运动效果 ， 会
直接反馈给他的身体 ， 所以
每个人应该根据自身情况 ，
量身打造运动课程 。 “不要
盲从， 不要跟风。” 这是赵金
阳最后中肯的提醒。

走１０００步， 误差竟达２００步，
这样的智能手环你敢用吗？

随着爱跑步的人士越来越
多， 智能手环销路也非常火爆。
近日， 通过网购随机购买 １２个
品牌 智 能 手 环 的 一 项比对试
验 显 示 ， 网购智能手环存在多
项问题。

一是计步功能误差大。 计步
功能是智能手环最重要的功能，
但误差最大的一款手环， 每１０００
步的误差为２００步， 另外一款手
环竟然无法将数据传输到手机
ＡＰＰ上。

二是耐汗能力差。 跑步难免
要出汗， 但试验显示， １２个品牌
的手环中， 有５个被汗浸后出现
脱落或变色等异常现象， 其中两
个品牌的手环数据丢失， 失去计
步功能。

三是静电放电抗扰度差。 试

验中， 一款手环在静电放电中失
去功能。 这意味着， 消费者戴着
手环脱衣服， 可能因静电放电而
导致手环无法使用。

消委会负责人表示， 目前智
能手环的计步、 心率脉搏纪录、
睡眠质量纪录等功能是多数消费
者的诉求点 ， 但有的产品准确率
不高， 消费者应综合多方信息作出
选择， 有关数据可作参考， 不可
作充分依据。 智能手环一般标称
的功能有10至20种， 消费者应根
据自身对功能的要求进行选择，
并非功能越多越好。 但功能的多
寡与产品的价格关联度高， 部分
功能还会直接提高产品价格， 如
防水性能要达到潜水50米要求，
则对产品的密封性能要求高。 消
费者应根据自己的需求选购， 不
要被林林总总的功能迷惑。

（新华）

重症中暑可致命

中暑是小病？ 那你就错了。
中暑是在高温环境下， 由于热平
衡和 (或) 水盐代谢紊乱而引起
的一种以中枢神经系统和 (或 )
心血管系统障碍为主要表现的急
性疾病。 根据发病机制和症状轻
重， 中暑分为轻症中暑和重症中
暑 。 重症中暑是一种致命性疾
病， 病死率很高。

重症中暑可分为热射病、 热
痉挛和热衰竭三型， 也可出现混
合型。

热射病主要特点为过热及中
枢神经系统症状。 多数病例为骤
起昏迷。 开始时大量出汗， 以后
出现 “无汗”， 并伴有皮肤干热
发红。 表现为头晕、 头痛、心悸、
恶心、呕吐、面色苍白、 多汗、 皮
肤湿冷、 体温不高或稍高， 脉搏
细弱， 血压短暂下降， 晕厥。 一
般不引起循环衰竭。

热痉挛主要表现为明显的肌
痉挛 ， 伴有收缩痛 。 患者意识
清， 体温一般正常。

热衰竭起病迅速， 主要临床
表现为头痛 、 头昏 、 多汗 、 口
渴 、 恶心 、 呕吐 ， 继而皮肤湿
冷、 血压下降、 心律紊乱、 轻度
脱水， 体温稍高或正常。

高温作业防护措施

防暑降温措施的制定， 主要
基于减少环境热作用与保护热接
触者这两个原则。

(1) 技术措施： 通过技术革

新、 改革工艺过程、 改进生产设
备 ， 使繁重的手工劳动由机械
化、 自动化生产所取代； 采取隔
热方式， 在热源与作业人员之间
设隔热屏障， 降低热辐射的吸收
量； 要合理布置与疏散热源， 尽
可能将各种热源布置或疏散于车
间主导风向的下风侧， 将热源集
中于排气天窗下面， 或在热源之
间设置隔板， 引导热气流自天窗
排出； 设置通风系统， 利用风流
的作用排走作业环境中的热量 ，
或利用低温风流的混合作用降低
空气温度， 可分为自然通风和机
械通风两种。

(2) 保健措施： 对高温工人
进行就业前 、 入暑前或定期体
检。 就业前体检的目的在于选拔
高温作业工人， 对于热适应者，
则应通过标准的身体热适应及热
适试验及热耐受力体检进行选
拔。 就业前体检发现有心、 肺、
血管器质性疾病， 高血压， 胃肠
肝肾疾病等， 均不宜从事高温作
业； 合理供水、 适当补盐、 适当
补充维生素和微量元素， 加强营
养 ， 合理安排作息制度 ， 加 强
个 人 防 护 ， 严 格 遵 照 国 家 卫
生 标 准 和 防 暑 降 温 措 施 的 有
关 规 定 ， 对防暑降温工作加强
领导， 改善管理。

■消费提示

网售智能手环“猫腻”多
消费者须谨慎购买

高温作业谨防中暑

大大热热天天

“天太热了， 实在不想运动。” “大热天， 还是躲在空调房间里凉快最舒服， 实在不适合做
运动。” ……随着北京这几日的气温不断攀升， 很多人都以天热为借口， 减少或完全取消了健身
运动。

难道天气热真的是阻碍运动的合理借口吗？ 为此， 记者采访了北京市第八十中学体育老师赵
金阳， 请他谈一谈在夏季应该如何坚持运动不放松？ 应该注意些什么？


