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飙汗≠减脂
多出汗就能减肥吗？

很多人认为夏季穿着厚重的运动

服或者用保鲜膜裹住身体，减肥效果

更好。医生指出，这样的方法的确能

让身体里的水分通过汗液流失得更

多，使体重迅速下降，但这可能只是电

子秤上的“假象”，关键要看减去的是

水分还是脂肪。

在很多热衷减肥的人看来，出汗

就意味着“减肥”，因此有人在高温环

境下运动，保鲜膜、减肥裤也是很多人

运动减肥时的必备“武器”。然而当人

体处于高温之下，血液自然流向表皮

帮助散热，如果同时间进行伸展运动，

肌肉也需要血液来提供能量，再加上

身体大量出汗，迅速脱水，血液就会变

得黏稠。这样不仅不能同时为皮肤散

热和肌肉运动提供能量，身体反而可

能出现一连串不适，比如中暑等。因

此，高温运动对于减肥并无益处，有时

候根本起不到“减脂”效果，减重后可

能反弹得更快。

夏季骄阳似火，运动过后，拿起矿

泉水，一瓶接一瓶地畅饮，那是何等畅

快。但这可能潜伏着致命危机——水

中毒。这是由于运动后，人体内盐分

大量丢失，吸水能力随之降低，大量补

水使细胞水肿，人就会出现头晕、眼花

等“水中毒”症状，严重者还会出现昏

迷、抽搐等症状，甚至危及生命。

医生提醒：水中毒者主要集中在

两类人群，一是大量出汗后大量喝水

者，二是为减肥节食以水充饥者。要

预防水中毒的发生，应该少量多饮、未

渴先饮、喝水不要喝得太快太急。对

人体来说，最理想的水是凉开水、淡茶

水。开水在自然凉到20℃至25℃时，

溶于其中的氯气等减少一半，而对人

体有益的微量元素并不减少，其张力、

密度等理化特性与生物细胞内水的化

学特征极相似，易被机体吸收。

运动后喝水
谨防水中毒

老年人锻炼要避开“魔鬼时间”
据调查的数据表明，十有七八

的脑血管疾病都发生在早晨 6：

00—10：00，这段时间被称为老人的

“魔鬼时间。”而夏天脑血管意外的

发生率也高于其他季节。因此，老

人在夏季锻炼不仅要避开“魔鬼时

间”，还要注意方式方法。

专家指出，夏日脑血管更易出

现意外，主要的原因是“热”。人体

表面皮肤的毛细管全都参加“工作”

了，都充分扩张用来散热出汗，血液

经如此调度，高密度地集积于体表，

心脏、大脑的血供应就大大减少，心脑

血管患者的缺血缺氧反应加重，因而

加重病情。夏天老人们一般都睡不

好、饮食紊乱，往往处于疲劳状态，会

刺激血管收缩，诱发血管病变。

中老年人健身法宝是个“慢”字。

夜间醒来方便时，要慢；路上有人在背

后叫喊你，回头要慢，以防脑部血液供

应不足和颈椎突然扭转而出现意外。

高度警惕“魔鬼时间”，尽量避免大运

动量的活动，避免情绪急剧波动。降

温要一步步来。在外面热“坏”了，突

然走进空调房，体表血管很快大面

积收缩，血压波动剧烈，那就危险

了。体温缓慢下降可预防意外发

生。可先在门口站一会儿，或把室

内的空调温度往上调高5摄氏度。

此外，不渴也要常喝水。心脑

血管病人发病死亡，原因与出汗过

多、未及时喝水、血液浓缩有关，所

以患者不能跟普通人一样渴了才喝

水，而应主动补水。只要每日有

1500 毫升左右的尿量即表示人体

内水分足够。
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夏练三伏
避免盲目

“冬练三九夏练三伏”，这种以锻

炼意志为主要目的的健身方法需要选

择合适的时间、方式开展。夏季健身

的原则是避免剧烈运动，尽量采取心

跳120跳以下相对温和的运动。

拒绝冷饮和冲凉

许多人在夏季运动后，有大量饮

冰冻饮料的习惯，但这种做法害处多

多。运动时出汗多，如马上大量饮水，

会给血液循环系统、消化系统，特别是

给心脏增加负担。如果饮用冷饮，会

对心脏产生急刹车般的刺激。

运动之后冲凉是另一种误区，夏

季运动导致体内产热快，皮肤的毛细

血管也大量扩张，以利于身体散热。

如果这时遭到过冷刺激，会使体表已

开放的毛孔突然关闭，造成身体内脏

器官功能紊乱，大脑体温调节失常，以

致生病。

此外，夏季运动汗液分泌较多，如

不及时更衣，极易引起风湿或关节炎

等疾病。

高温天运动前2小时不进食

如果选择在高温环境下连续跑

步，有时甚至在35℃以上的高温下运

动，运动前至少2小时不要进食，食物

消化过程中胃部需要更多的血液，容

易出现头晕、恶心、心跳过速等问题。

高温下运动前，建议可服用维生素B

防止脱水，在运动1小时后进食，应当

多吃钠含量丰富的碱性食品，以消除

体内堆积的酸性产物，达到快速消除

疲劳的效果。

室外运动
安全第一

高温天接连不断，怎么才能保证

室外运动的安全呢？在此，小编告诉

各位一些安全措施。

避免心跳加快 当户外温度高的

时候，即使你站着不动，人体心跳也会

加快。何况锻炼会增加体内的温度。

体内每增高 1 度，每分钟的心跳便加

快10下。

因此，戴好心率监测仪(或者定时

地给自己数数心跳)锻炼是个不错的

方法。

先室内后室外 如果你从室内运

动变换到室外运动，那么不妨先安排

两周做一些简单、非剧烈的锻炼，让身

体慢慢适应室外的高温。

创新锻炼方法 如果你不能耐受

高温，试着在室内做些高强度的踏板

操，或者在室外做低强度的锻炼。随

着温度增加，肌肉伸展越来越容易，在

草地上做瑜伽也是不错的。

增加液体摄入 外出前，喝一些

不含酒精的液体。锻炼时，每隔30分

钟时喝180毫升至350毫升水，不要等

到口渴再喝。如果锻炼超过 1 个小

时，那么可以喝些运动饮料。

留意中暑警报 当温度和湿度都

特别高的时候，不要在室外锻炼。否

则你的身体不能有效降温，很容易中

暑。恶心、头痛、肌肉抽筋、起鸡皮疙

瘩都可能是逼近中暑的警报信号。

穿戴适当衣物 戴一个遮阳帽、

太阳镜和穿宽松的短裤、T恤。为了

防止紫外线伤害皮肤，在户外锻炼，要

尽量涂上防晒霜。穿着紫外线防护系

数在15以上的衣服。

一反常态也能消暑
说起消暑，最先想到的肯定是

降温，空调、冷饮等是不二的法宝。

但你知道吗，冷刺激易造成血管的

收缩，不利于身体排汗与热量的正

常散发。一些反常态的方法一样能

达到消暑目的。

热能消暑 夏天，人的脸部和

身体难免多汗，及时擦汗可促使皮

肤透气，但必须用热毛巾，才能适应

人体降温节律。

古人云：睡前洗脚，胜似补药。夏

季也不例外，泡脚时虽然会感到热，但

事后反而会带来意想不到的清凉。其

实，夏天洗热水澡虽然会出很多汗，但

热水会使毛细血管扩张，有利于人体

更好地散热。平日里，饮一杯热茶可

以在10分钟后使体温下降1—2℃。

啤酒不宜太冷 大夏天喝啤酒的

最佳温度是12摄氏度左右，香气能

挥发得更彻底，加冰块或者太冰冻

反而会影响口感。很多人会迅速解

决一罐冰冻啤酒，啤酒只能助人排

出水分却不能助人吸收水分，喝太

多对身体并没有好处。至少一口要

喝到15毫升以上，才能感受到啤酒

特有的香味。就是要您大口地喝啤

酒，啤酒不宜细饮慢酌。

盘点“各派”清凉运动
静心派：瑜伽、太极

夏季，人们会因为天气炎热而

变得脾气比以往急躁，通过瑜伽的

呼吸和冥想能缓解焦虑。此外，相

对清淡的饮食配上瑜伽有针对性的

练习，会让腹部上松弛的赘肉、腰部

的赘肉变得更加紧实、有形。

对中老年人来说，瑜伽可能略

有难度，那不妨尝试中国传统的太极

拳，同样是平和心境的运动。

刺激派：水上极限运动

如果这个夏天你会去海边、山里、

湖边，碰巧你又是个乐意尝试新事物

的运动爱好者，那么和海水、溪水、湖

水亲密接触的极限运动，无疑能让你

感到刺激的同时无比清凉。

传统派：游泳

游泳无疑是夏季非常吸引人的

运动项目。水流对人体而言是一种

天然的按摩，经常游泳能使身材匀

称，身体线条流畅。需要注意的是，

游泳的时间宜为早上六七点、下午

四五点、晚上七八点。每次游十分

钟至半小时，每周两三次即可。

桑拿天运动 掌握好分寸


