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不少人喜欢在运动后大汗淋漓时，喝冰

饮料或者冲进浴室洗个凉水澡，虽然快速收

获了凉爽，但是这种急冷急热的降温方法对

身体危害很大。

河北省体科所专业人士表示，在夏季运动

时，身体会通过汗液蒸发和皮肤血管扩张来散

发热量。跑完步立马冲凉，一方面体表皮肤受

到冷水刺激，增加血管收缩，从而导致出汗散

热受阻，身体因为散热不足而体温升高，另一

方面，还会打破正常的生理调节机能，使生理

功能失调，易得感冒、头疼等疾病。

运动后立即喝下大量冷饮，食道、胃部

遇冷急剧收缩从而导致腹痛。因为运动后

人体消化系统仍处于抑制状态，贪吃大量

冷饮，极易引起胃肠痉挛、腹泻、呕吐、并易

诱发胃肠道疾病。此外，运动后切忌大口饮水，以少量

多次为宜。

如果担心中暑，可以在运动前带上一个装满常温水的

喷雾瓶，随时喷洒在身上，若想在运动中时刻保持清凉舒

爽的感觉，还可以在手部、腿部等地方涂抹一些清凉油，也

能达到降温效果。还可以把浸满水的海绵放置于腋下、后

颈部及大腿根部等大量血液流经的部位，这些地方血管分

布丰富，血液带走热量的效率很高。夏季运动，不要立即停

下来，可以慢慢地降低强度，有利于身体降温。在去空调屋

之前，擦干身上的汗液，空调温度不要调得过低。

大部分人在运动锻炼结束后，容易肌肉酸痛、身体

疲惫，走路抬不动腿，进入身体的疲劳期，而良好的休

息恢复能让锻炼更持续、规律。来自四川省体育科学

研究所的专业人士表示，积极性的恢复有助于帮助身

体恢复状态，提高运动表现。

积极性恢复是一个相对短的、低强度的锻炼，可以

是训练结束之后的整理活动，也可以单独作为锻炼内

容，还可以是任何类型的运动，尽可能地多样化。例如

骑自行车、普拉提、瑜伽、快走、慢跑、游泳等都可以作

为积极性恢复的内容。

运动后整理放松，进行肌肉拉伸。对工作肌肉或

紧张僵硬肌肉进行牵拉，可以放松肌肉、消除肌肉紧

张、缓解肌肉酸疼、加速血液循环、清除代谢产物、减轻

身体疲劳，主要使用静态拉伸方法，每次拉伸15至30秒

或更长时间。

按摩是常见恢复手段。通过机械刺激促进血液循

环，加速代谢产物的消除，提高局部营养物质供应，消除

肌肉、筋膜组织的黏连。可以选择用泡沫轴、筋膜球、筋

膜枪等对局部区域进行处理，每个部位按摩放松3至5分

钟。冷敷热敷、水疗等都是常用的恢复措施。

睡眠是消除疲劳、恢复体力的好方式。睡眠时大

脑皮层的兴奋程度降低，体内分解代谢处于最低水平，

而合成代谢过程则相对较高，有利于体内能量的累积。

以运动员为例，成年运动员在平时训练期间，每天应有

8至9小时的睡眠。在大运动量和比赛期间，睡眠时间适

当延长。青少年运动员的睡眠时间，应比成年运动员

长，必须保证每天有10小时的睡眠。

及时的营养补充有助于消除疲劳，恢复体力。耐力

性练习后要注意碳水化合物的补充；力量性练习后注

意蛋白质的补充等。另外还需要注意维生素和矿物质

的补充，特别是B族维生素、维生素C等，这有利于调节

体内代谢过程，促进恢复与平衡。应在锻炼结束后尽早

进食，并确保其中包含一些优质的蛋白质和碳水化合

物。摄入高升糖指数的碳水化合物，帮助身体从“分解

状态”过渡到“合成状态”，如果想增肌还可以配合好吸

收的乳清蛋白，把握肌肉的快速合成期，有助于提高基

础代谢，改善体脂率。

心理调节也很重要，包括冥想、放松训练、呼吸调

整等。冥想练习会提高自我的感知能力，使自己对身体

状况产生更为清晰的认识，进而合理安排调整运动负

荷，避免身体过度疲劳，还能够让精神得到舒缓和放

松，增强自我控制能力。另外，通过安排舒适的生活环

境和日常生活，保持运动的热情，经常与运动朋友进行

训练交流也是很自然的心理恢复手段。

南京市体育科学研究所供图
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“夏练三伏”
讲究科学

当前高温热浪持续席

卷全国多个地区，本周入

伏，进入了一年中气温最高

且又潮湿、闷热的阶段。在

这种高温高湿环境下运动

时，人体会感觉非常闷热，

出汗量也会急剧增多，容易

脱水，甚至是出现中暑现

象。此时健身尤其要讲究科

学、注意安全。

“夏练三伏”是一种节

气状态下的锻炼方式。体

育总局科研所国民体质与

科学健身研究中心研究员

张彦峰表示，夏季三伏天

特点是气温高和闷热，在

气温高的情况下，机体的

基础代谢会增高。机体为

了适应高代谢状态的能量

需求，全身的血液供应也会

增加。由于三伏天气温高，

大气压强变低，运动过程

中，需要更多的氧气来满足

机体运动时所需，呼吸的加

深加快就会调动肺功能，

心肺功能在运动中能有效

地提高。

“夏练三伏”并不是要

在中午的阳光下暴晒锻炼。

专家提醒，要谨防运动型中

暑，选择合适的时间，在天

气相对比较凉爽的时间段

进行户外活动，避免中午及

下午时段，也就是11时至16

时这段时间，最好选择清晨

或者太阳落山以后的时段

进行运动，并遵循长期、系

统、科学的运动原则，选择

游泳、羽毛球、瑜伽等在场

馆内进行的运动会更加舒

适。运动方式上应该选择有

氧运动与抗阻运动相结合，

不要忽视肌肉力量的练习。

在夏季炎热环境下运

动时，更容易缺水，一旦身

体“脱水”将会给身体健康

带来损害，当脱水量占体重

的2％左右时，属于轻度脱

水，心脏负担加重；达到4％

左右时属于中度脱水，此时

会有严重的口渴感，出现心

率加快、体温升高、血压下

降等症状；达到6％至10％时

即为重度脱水，会出现恶

心、肌肉抽搐，甚至昏迷等

情况。

上海体科所专家提醒，

在夏季运动的前、中、后期，

要少量、多次地摄入适量的

水分。运动前，应进行预防

性补水500至700毫升，使身

体达到舒适状态。但是不要

过量饮水，避免发生胃部大

量积水，运动前增加肾脏的

负担，且应该饮用白开水，

避免各种高糖饮料。运动

中，每15至20分钟补充120至

240毫升，每小时不超过800

毫升，保证体温平衡，防止

脱水。若体育运动持续时间

较长可以饮用一些淡盐水

来保证人体电解质平衡。运

动后，尤其是剧烈运动后，

可以通过一些含钠、钾、钙

等矿物元素的饮料来补充

身体无机盐的流失。

运动促进健康公益行动长沙启动

本报讯 为进一步构建

更高水平全民健身公共服务

体系，探索建设体医融合路

径，为广大市民提供更科学

和全面的体质测定与健身指

导服务，形成全社会共同参

与的运动促进健康模式，近

日，湖南省长沙市全民健身

管理指导中心2023年运动促

进健康公益行动在湘江新区

开启第一站。

在本次公益活动中，长

沙市全民健身管理指导中

心采取了“唤醒、激活、体

会”三位一体的服务新模

式，普及科学健身运动与健

康生活知识，提高市民健身

意识。“科学运动讲座可以

唤醒群众科学健身意识；通

过健康体适能测试、科学运

动评估，可以激活群众健身

动力；通过一对一的诊断和

交流，市民得以体会运动康

复治疗技术，收获个性化运

动处方。通过这套‘组合拳’

帮助市民加入到科学健身

队伍中。”活动相关负责人

表示。

专家认为，办公人群多

有颈椎、腰椎疼痛等问题，

并且出现头前伸、驼背、骨

盆前倾等不良体态，与他们

长期久坐办公、缺乏运动等

不良生活方式息息相关，长

时间保持固定姿势办公、看

手机，容易造成特定部位的

肌肉、筋膜组织紧张，引起

疼痛。同时，不科学、不正确

的运动方式也容易造成运

动损伤，严重影响生活质量

和锻炼效果，所以每个人都

要重视起来，养成规律的运

动习惯，科学合理地进行体

育锻炼。

做好运动恢复 提升身体状态

湖南省体科所专家进行体质测定与健康指导。

图片新闻

运
动
后
降
温
莫
盲
目

近日，2023全国

群众登山健身大会（鞍山

站）在辽宁省鞍山市千山风景

区举行，近1万名户外运动爱好

者参与本次活动。图为健身爱

好者从起点出发。

新华社记者 姚剑锋摄

南京整合体卫资源，不断打造体系完整、运行高效的

“体卫融合”运动促进健康新模式，深化体卫融合，推动国

民体质监测站点与医疗卫生机构合作，推广常见慢性病运

动干预项目和方法，让人民群众在家门口切实获得科学健

身指导，从而提升身体健康水平。

运动促进健康站嵌入社区 专业便民

在南京鼓楼区新河二村，阅江楼社区卫生服务中

心临街而立，覆盖三汊河大街、新河村、新和园等社

区，玻璃墙上还安装了3D效果显示屏，每天播放运动

健康相关主题的宣传视频，吸引周边两万名居民不时

驻足了解。“大家上班或放学都能够看见，随时可以进

来做个体质检测，根据身体状况定制合适的运动。”居

民蔡大姐说。

阅江楼社区卫生服务中心集家医工作室、运动促进

健康点、慢病运动干预试点、健康驿站于一体，在这里，居

民可以签约家庭医生个性化服务，提供包括运动处方、营

养处方、健教处方在内的个性化的健康促进方案，或者针

对居民需求制定28天控糖方案、28天减肥方案、运动能力

增强训练等，提供运动陪伴支持。

岱山社区卫生服务中心同样是一家运动促进健康

站。不少从医院出来的慢性病人在这里借助专业力量，

用“慢病管理+运动康复”方式继续治疗。“有些病人想运

动，但苦于自身状况，不敢运动。而在健康站可以实现检

测、评估、指导、练习的完整闭环管理，让病人可以放心、

安全地运动。”岱山社区卫生服务中心副院长花志娟说，

“对居民而言，社区运动促进健康站就是家门口的‘守护

者’和‘专业健身房’。”

如今，南京已建成26个运动促进健康服务机构，实现

全市省-市-区-街（镇）-村（社区）五级体系全覆盖、全市

各区运动促进健康服务机构全覆盖，五级体卫融合服务体

系已基本建成。各级体卫融合机构因地制宜，发挥特色，灵

活多样地探索符合本机构特点的建设和运营模式。

运动处方库建设整合优势 长效运行

“叔叔，您一定要控制饮食，定期运动，我们有专业的

运动处方师保证您的健康和安全。”在栖霞街道社区卫生

服务中心，这里同时也是江苏“运动控糖站”的首批11家

试点单位之一，中心的运动处方师通过微信沟通、线下咨

询等方式为社区全生命周期的群众提供健康指导。

止马营社区卫生服务中心的傅容是南京市第一批

运动处方师。在与全市60位运动处方师参加南京市首堂

运动处方技能再培训课后，傅容贯彻“体医融合”思路，

将开具运动处方与家庭医生工作相结合。“社区为65周

岁以上老人免费体检，根据体检报告出具运动处方，帮

助老人更科学、更有针对性地选择适合自己的健身运

动。”傅容说。

在南京市2023年十类民生实事项目中，南京市体育

局有2类4个项目入选，针对体卫融合，特别提到“体质健

康检测与运动健身指导服务6万人次，开具个性化运动处

方1万个”。

1万个运动处方如何开具？要保证不仅有数量更要有

质量。南京市体育科学研究所所长戎爱群介绍，目前，南

京已经建立“体卫融合”专家库，同时积极开发运动处方

库，探索运动处方库建设、运行长效机制，打造专业人才

队伍，编制专业课程，加大运动处方师、体卫融合社会体

育指导员培训力度。全市现拥有运动处方师91人、体卫融

合社会体育指导员300人，为群众提供覆盖全生命周期、

个性化、精准化服务。

体卫融合深一度系统建设 保护健康

在全民健身领域，体卫融合需要调动更多方面的专

业力量才能提高“含金量”。南京市体育科研所积极联合

南京体育学院，开展《南京市运动处方库建设与应用》的

项目研究，同时整合部分运动促进健康试点单位的力量，

积极参与横向课题的研究，通过合作与指导，带领各级服

务机构熟练掌握了糖尿病、高血压、高脂血症、慢阻肺等

病种的运动处方开具及运动指导。“健康溧水”还建成了

全国首个区（县）级体卫融合服务大数据平台，实现了运

动促进健康服务的平台化、统一化管理。

能完成多方面的调动，得益于南京坚持“大健康”理

念，持续推动健康关口前移，加快构建体育和卫生健康等

部门协同、全社会共同参与的运动促进健康新模式，让体

卫融合走进百姓生活。

“体卫融合的重点、难点都在基层，提高基层的政策

供给与保障力度，加快体卫融合基层体系建设，是推动全

民健身和全民健康深度融合的必由之路。”南京市体育局

相关负责人表示，下一步，南京将持续推进运动促进健康

中心、站、点建设标准化和全覆盖，督促各试点单位切实

发挥作用，突出共建共享，多方参与融入，为体卫融合深

度化协作提供动力。

家


