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两岁幼儿列车上
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辗转12小时就诊取出

市中医院率先落实

血液透析患者
医保报销比例提高

平顶山金融圈

市中医院冬病夏治
贴敷时间确定
市民即日起可预约报名

鹰城最美情诗征集
活动复赛名单出炉

□本报记者 魏应钦

35 岁的市民张女士长期伏案工
作，时间一长免不了腰酸背痛。近日，
她和几个同事一商量，共同报了个游泳
班，每天的空闲时间就到游泳馆运动锻
炼。夏练三伏，炎炎夏日也挡不住运动
爱好者的脚步。对此，医生表示，充满
活力的夏季是运动的好时节，人们可选
择的运动项目也比较多。不过，在夏季
运动中有不少讲究，要科学进行运动，
否则，运动不当会伤到身体。

夏季运动要适量和循序渐进

平煤医疗集团总医院骨科二病区
主治医师孟赛克说，在夏季，适量的运
动和主动出汗可以促进血液循环和体内
热量散发，加快人体的新陈代谢，调节体
内平衡，有益身心。不过，由于夏季高温
闷热，人体能量消耗特别大，运动锻炼时
要循序渐进，不要过快、过急和过量。还
有，由于每个人的体质不同，人们需要针
对自己的特点科学地选择运动项目。
想要达到健身的目的，就要根据自己的
身体状况和弱点进行锻炼。如自己的
耐力差，就应该选择慢跑、游泳等项
目。选择项目后，就要坚持锻炼，每天

的运动量慢慢地增加，循序渐进，但不
可过量，要养成规律性的健身习惯，这
样才能真正达到增强体质的目的。

另外，夏季锻炼要避免高温时
段。很多有晨练习惯的人都是天一亮
就出门锻炼。夏季天亮得较早，过早
地进行晨练容易导致心血管疾病。因
此，夏季晨练可以起得比冬天稍稍早
一点，但不能太早，以免影响正常睡眠
时间。其实想锻炼身体也不一定非在
早上，最好根据自身的习惯和体质选
择适合自己的锻炼时间，比如傍晚天
气凉爽的时候。

警惕各种运动损伤

孟赛克说，在夏季，人们进行运动
的种类和方式越来越多，但由于大多
数人运动时没有专门、系统的指导，缺
乏热身、姿势不当、突然增加运动量
等，各种各样、不同部位的损伤就出现
了。比如，有的市民喜欢爬山、爬楼梯
锻炼身体，但这样的运动，膝关节所承
受的压力较大，如果运动不当，很容易
伤及膝盖。另外，有些市民没有觉察
自身的隐形关节损伤，盲目选择运动

项目，也容易导致运动伤害。
运动损伤是主动的、自身的行为，

生活中是完全可以避免的。科学地选
择一项运动后，一定要了解相关的注
意事项，规范动作，尽量避免运动损
伤。万一受到损伤，要到医院专科及
时治疗，不可自己盲目诊治而导致严
重的后果。

锻炼后要及时休整

“夏季锻炼特别消耗体能，运动后
要让身体及时‘充电’和休整。”孟赛克
最后说，人们运动后要及时补充水分，
最好通过淡盐水等及时补充水分和电
解质，缓解身体疲劳，应该遵从少量、
多次、慢饮的原则，避免暴饮暴食。运
动后也不要马上洗冷水澡或吹电扇、
开空调，否则对身体是有害的。因为
锻炼时，人体的新陈代谢十分旺盛，体
内热量大增，皮肤中的毛细血管也大
量扩张，利于体热的散发。如果突然
受凉，而使毛细血管骤然收缩，不利于
体热的散发。同时，过冷的刺激会使
体表已张开的毛孔骤然关闭，容易使
人生病。

夏季锻炼有讲究

这样运动
畅快一夏


