
本报记者 轧学超

“上周去山里漂流，就看到有人刚

上艇就急着往下冲，没抓稳差点被浪掀

下去，在艇边扑腾半天，真的令人担

心。”家住天津河北区的户外爱好者王

磊常去体验漂流，说起夏季漂流的安全

问题，他颇有感触。作为有着五年漂流

经验的爱好者，王磊见过不少因疏忽引

发的险情，“有时候能看到家长带小孩，

只顾着自己玩水打闹，孩子在艇上晃悠

都没注意，还有人仗着水性好，在急流

处站起来，很容易被冲走。”他觉得，不

管是新手还是老手，登艇前都得绷紧安

全这根弦，“像我每次都会先检查装备，

全程抓好安全绳，毕竟是为了消暑，出

事就得不偿失了。”

和王磊的聊天中，他反复强调：

“对自然水流的敬畏是安全漂流的第

一道防线。”在他看来，漂流河道看似

平缓，实则暗礁、漩涡、急流暗藏风

险，水流速度和冲击力都可能超出预

期。王磊结合自身漂流经验谈到：“夏

季雨水多，河道水位和流速变化大，

很多人没提前了解水情就贸然下水，

却不知水流突然变急很容易让小艇失

控。”他分享自己的做法：“我每次都

会先听景区安全员讲注意事项，穿好

救生衣、系紧头盔，登艇后先抓好两侧

安全绳，确认没问题再出发。”

对于漂流过程中的操作，王磊也

有自己的心得：“遇到礁石和漩涡别

慌，顺着水流方向调整艇身，千万别站

起来。我一般会和同伴分工，一人看

前方路线，一人控制方向，遇到平缓处

才敢稍微放松歇口气。小孩更得注意，

我儿子今年10岁，每次都让他坐在中

间，不时扶下他的胳膊，过急流时必须

喊他抓好扶手。”

“漂流是很好的消暑解压方式，但

安全永远是前提。”王磊的话道出了许

多人的心声。无论是新手还是老手，无

论是朋友结伴还是带娃游玩，都应摒

弃侥幸心理，把听讲解、查装备、守规

则、控情绪这些安全细节融入每一段

漂流的过程中。只有时刻绷紧安全这

根弦，才能真正享受漂流的刺激与清

凉，让消暑变成一件安心又惬意的事。

2025年7月16日
本版主编:曹 彧 编辑：史 伟 健身视点

毛昀哲

夏日炎炎，走出城市拥抱自然，参

与各类户外运动正在成为越来越多人

的“生活打开方式”。其中，山地运动在

近年来广受户外运动人群的青睐。然

而，在享受运动分泌的多巴胺时，也要

牢记安全线不可逾越。

人们在参加山地运动的准备阶段，

应当充分做好应对高温和低温的措施。

中国登山协会委员、山地户外运动教师

孙涛指出，在高温环境中，人体大量出汗

并随着流失水分和电解质，若不及时补

充，会出现肌肉痉挛、头晕目眩等症状。

低温则主要体现为冷、风、湿三方面。山

区海拔相较于城市偏高，每上升1000米，

气温便降低6摄氏度。且当气流翻越山

脊时，会产生空气压缩效应，风力增强。

加之衣物被汗水浸湿，体感温度进一步

降低，处理不当则会引发失温等严重后

果。因此，运动者务必考虑到当地当季

最不利的气象条件，提前熟悉山路，重视

补水补盐，并携带可供防寒的衣物和高

热量、易消化的食物，最大限度地降低运

动致伤的隐患。

在恶劣天气来临时，如何自护同

样是山地运动爱好者需要做好的功

课之一。对此，孙涛建议运动者必须

掌握专业的户外运动知识，他解释

道：“恶劣天气不会立即产生，它是一

个从量变到质变的过程。在山区见到

乌云升腾起来，云盖下方有形似水母

触须的云影，说明周边地区已有雷雨

降临；听到有类似火车或卡车的轰鸣

声，意味着附近可能爆发泥石流。”掌

握了这些知识，人们便可快速、准确

地做出判断，并撤离至安全区域。

对于大多数人而言，参与山地运

动在于它具有鲜明的挑战自然、征服

自然的魅力，可以带来成就感。正因

如此，部分运动者尽管脱水、拉伤仍

尝试继续前行，最终因山区人烟稀

少、通信不畅而加剧伤情。孙涛对此

表示：“在参加山地运动之前，一定要

有相应体量的锻炼经验，保证自己的

心理和生理能力足以支撑复杂的山

地环境。运动者心中千万要有一条底

线———思考自己还能否坚持的时候，

恰是应该尽快下山的时候。切莫盲目

冲动，给自己带来不必要的伤害。”

张博宸 傅潇雯

夏季高温、高湿的气候条件，对人们进行体育运

动来说是个挑战。在夏季究竟该如何科学、安全运

动，多位专家给出了专业建议。

国家体育总局体育科学研究所运动康复研究中

心研究员张漓提示：“补充水分、散热降温、控制时

间，是运动中三项需特别注意的保护措施。”

在三项保护措施中，“补水”是人在高温天气下

运动时最重要的一环。张漓建议，运动爱好者可以从

运动开始，每10分钟到15分钟，喝100毫升到200毫升

的水，同时应注意饮水的温度适宜，10到20摄氏度的

凉水，既不至于让毛细血管快速收缩，还能保证有一

定血液接触到对应的温度，进而达到相对快的降温

效果，“运动前中后期都要补水，不要只喝纯水，低渗

或等渗的糖盐水是最容易被人体吸收的———用不到

1%的盐，再加不超过5%的葡萄糖来配糖盐水，既给

身体补充一定的盐分，又给身体补充一定的能量。”

对于人在高温天气下运动后，如何从紧张的精

神状态下科学、快速地降温，张漓对“是否可以进行

冷水浴”做出解释，运动爱好者可以在能适应的低温

和觉得比较舒服的高温之间淋浴五六个循环，由此

比较快地让交感神经兴奋性降低、迷走神经的兴奋

性提高，然后进入恢复状态。“每个人身体状况和适

应能力不同，冷热水浴虽然是有效的降温方法，但是

否适合自身还需谨慎选择。”

此外，在运动后要给身体留下足够的修复时间，

因此要控制好运动时间———高温天气下的锻炼时长

最多不超过两小时，1至1.5个小时相对更好，“人的竞技能力获得一方面

是在训练过程中，另一方面是在恢复过程中。要设置适宜的运动规划，训

练的时候状态是往下走的，恢复的时候状态往上走，恢复做得越好，从每

次训练当中获得的收获就越大。”

北京中医药大学东直门医院主任医师李友山从中医角度给夏季运

动的人们提出建议。“运动时应避免大量出汗导致损耗阳气。”李友山

说，出汗是我们人体自然调节体温的一个方式，消耗的是水分和电解

质，对脂肪其实并没有消耗，运动后通过补水，体重自然就会恢复。如果

为了减肥而刻意剧烈运动，导致大汗淋漓，容易出现“气随津脱”，比如

乏力、懒言、心慌等气虚的症状，对身体十分不利。

对于中老年人而言，夏季心脑血管疾病的发病风险会有所增加，此时

运动需要格外关注运动健康，中国工程院院士、首都医科大学宣武医院主

任医师吉训明建议，夏天老年人要保持足够的睡眠，中午适当休息，时间

不要太长，20分钟为宜。“每天要保持适量运动，最好在早晚气温较适宜

的时间进行，运动的形式以太极拳、八段锦这些比较舒缓的运动为宜，不

要过度出汗，以微出汗为度，或者心率不要超过每分钟110次。”吉训明说。

本报记者 冯 蕾

在低空经济蓬勃发展的当下，独具特色

的无人机运动吸引着越来越多的爱好者投

身其中。然而，随着无人机数量的激增，如何

确保安全、规范地飞行，成为行业发展议题。

在2025年中国无人机竞速联赛（苏州站）现

场，记者就此采访了赛事总裁判长李丹，他

从专业角度进行了解读。

根据《无人驾驶航空器飞行管理暂行条

例》，无人机“黑飞”被明确界定为未经相关

部门批准在管制空域飞行，或未实名登记，

未遵循法定流程，擅自开展的无人机飞行活

动等违反法律法规的行为。李丹进一步阐释

道：“无照飞行、未实名登记飞行、未经批准

在管制空域内飞行、操控模型航空器在划定

空域外飞行、非法改装无人机后进行超限飞

行等，都属于‘黑飞’范畴。”例如，机场附近、

军事基地周边等区域，对飞行安全有着极高

要求，未经许可放飞无人机，无疑是将公共

安全置于险境，属于典型的“黑飞”行为。而

在城市行政区划范围内居民日常休闲的公

园里，情况则需具体分析。若公园所在空域

属于管制空域，居民未经空中交通管理机构

批准就放飞无人机，或者无人机未实名登

记，以及未成年人在无成年人现场指导

的情况下操控无人机飞行，均违反

了规定，被视作“黑飞”行为。

对于运动类体育竞技类

无人机，其飞行区域有着更

为明确的界定。以中国无

人机竞速联赛为例，比赛

区域是临时划定的，比赛

结束后，若运动员依然在

该规定区域飞行，即属违

规操作。

“管人比管机器难，提升从

业者认知才是关键。”李丹说，应

用类无人机因配备飞控、GPS设备数

据及拥有后台数据管理功能，在禁飞区域

可借助技术手段实现有效管控。然而，体育竞技

运动类无人机大多不具备这些功能，管理的重

点不得不落在提高飞行人员的行为意识上。

中国航空运动协会对操纵手实行分级管

理，技术等级分为少年级（14岁以下）、初级、中

级、高级、特级五个级别。通过系统的培训与严

格的考核，不仅能够甄别飞行技能，更能强化法

律法规教育。李丹强调，“考核绝非仅仅是技能

测试，更重要的是安全意识的深度灌输，让每一

位参与者都能清晰地知晓飞行禁区与规范。”

此外，无人机飞行安全，设备检查与人员

资质二者缺一不可。李丹特别提醒，飞行前要

对遥控系统、图像传输系统、动力系统等进行

全面细致的检查。在陌生环境飞行时，务必对

遥控系统进行无线电拉距测试，确保飞机不

会失控；同时，仔细检查图传系统是否存在干

扰，动力系统中的电池、螺旋桨等部件是否安

装牢固。

随着无人机竞速运动的日益普及，公众

对无人机的认知不断加深，中国航空运动协

会将持续强化持证飞行制度，进一步扩大培

训覆盖范围，致力于推动行业形成“人人知规

范、人人守安全”的良好氛围。

本报记者 顾 宁
傍晚，随着太阳开始落山，不少游

泳爱好者选择到室外泳池游泳。52岁的

周明刚结束1000米自由泳，扶着池沿慢

慢起身，结束了他一天的健身。“看见左

臂上那道淡粉色的疤痕了吗？去年这时

候，这道口子差点让我栽在泳池里。”他

用毛巾擦着头发，语气里带着后怕。

周明是个有十年泳龄的爱好者，往

年夏天总爱泡在室外池，觉得“晒着太阳

游泳才够痛快”。去年七月的一个下午，

当时室外温度37摄氏度。“浅水区那天人

特别多，我就直接往深水区钻。”他回忆

道，游到第三圈时，意外毫无征兆地来

了。周明转身换气时，左臂肘不小心撞到

池壁的瓷砖棱角上，“当时只觉得疼

了一下，水里也看不清伤口，

就想着‘男人这点伤不算

啥’，接着往前游。”可

划了没两下，他发现

左臂使不上劲，水

里 泛 起 丝 丝 血

色。“我想靠到池

边，却突然觉得

头晕，眼前的水

线都在转。”他挣

扎着抓住浮标线。

“救生员把我拉上来

时，我才看清伤口有两

厘米长，肉都翻着。”更让

他后怕的是，急救箱里的血压仪

显示，他的收缩压只有85毫米汞

柱。高温下长时间暴晒让他轻度脱

水，加上伤口失血，周明差点在水

里晕厥。

“医生说我是典型的‘夏季游

泳三重险’。”周明掰着手指细数，

“没做好热身就猛发力，池边高温

让身体脱水，伤口在水里没及时处

理，这三点凑一起，不出事才怪。”

他现在每次去泳池，背包里必装三

样东西：一小瓶淡盐水、便携碘伏

喷雾和防晒袖套。“你看这袖套，冰

丝材质，戴着手肘撞一下也不怕。”

说到夏季游泳的“雷区”，周明

说：“很多人觉得水里凉快，就忘了

防晒。其实紫外线透过水面反射，

晒得更狠。我去年脖子被晒脱皮，

疼了一星期。”他现在会提前半小

时涂防水防晒霜，游泳超过一小时

就上岸补涂一次，“年纪大了才明

白，晒黑是小事，晒伤皮肤可是一

辈子的事。”

周明说他现在还知道了有“三

不原则”：不在正午去室外池，那时

候水温能到30摄氏度，水里待久了

容易头晕；不空腹也不饱腹游泳，

早上吃完早餐过一小时再下水，傍

晚游泳前就吃根香蕉作为补充；不

在水里逞强，觉得累了就立刻扶池

边休息，“我去年就是觉得‘再坚持

一圈’，才把自己逼到危险边缘。”
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敬畏是第一道防线户外健身莫越安全线

守住个人安全底线

别把自己逼到危险边缘

从“黑飞”管控到规范飞行

新华社记者 周华摄（资料照片）

新华社记者 黄宗治摄（资料照片）

冯 蕾摄


