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夏日锻炼需注意

“骑行、跑步、远足……”，

即便有暑热和湿气的双重夹击，许

多朋友依然坚持进行锻炼以保持

身体健康。坚持锻炼不仅可以强身

健体，还能促进新陈代谢，提高免

疫力。然而，夏季既湿又热的环境

对人体产生的影响同样不容忽视，

尤其是在户外运动中，高温环境可

能导致身体疲劳加速，甚至引发一

些健康问题，如因中暑、脱水或体

力下降造成损伤等。此时，我们需

要多了解一些知识，以保护自己免

受高温带来的伤害，提高夏日运动

的乐趣。

首先，适当降低运动强度很有

必要。在高温环境下，人体对于热

的耐受性降低，心脏和血管系统的

负担相应增加，继之身体的疲劳感

会加重。比如，对于在户外进行运

动的朋友，高温环境会导致身体疲

劳速度大大增加，而过度的疲劳会

导致技术动作和运动姿势改变，同

时也会增加意外受伤的风险。只选

择在室内运动的朋友也并非能够高
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需要！在高温环境下运动，我

们应该选择吸湿排汗、透气性好的

衣物，可以帮助身体更好地散发热

量，避免中暑。在体能下降的时候，

合适的鞋子可以提供更好的保护

和支撑，从而帮助我们更健康、安

全、快乐地运动。同时，运动过程中

我们也要注意保护好眼睛和皮肤，

可以佩戴太阳镜、遮阳帽、冰袖和

涂抹防晒霜，这些同样可以有效地

减少紫外线带来的伤害。

对于患有慢性疾病或者身体较

弱的人来说，选择一些低强度的运

动无疑更加重要，如散步、瑜伽等。

同时，我们要特别注意运动前后环

境温度差的刺激，在户外运动后身

体会携带大量的热量，皮肤表面会

有汗水，直接进入空调房会受到强

烈的刺激，给心肺造成严重负担，

甚至诱发疾病。因此，这类朋友需

要特别注意，确保自身的安全。

除了上述运动注意事项，夏季

还需要注意预防蚊虫叮咬。夏季每

天的黄昏和清晨是我们户外运动的

好时间，但也是蚊虫活动最活跃的

时间段。因此，户外运动过程中我们

要做好防护，应用驱蚊液或穿着长

衣长裤等，避免叮咬后出现瘙痒、过

敏甚至一些极端情况。

炎炎夏日不能阻挡我们追求

汗水的热情，夏天的青葱也向我们

展示着这是个进行户外运动的好

时节。但是，在夏季运动，我们需要

更加注意身体的感受，及时调整运

动方式和强度，选择合适的运动时

间，做好自我评估与自我防护。只

有这样，我们才能既享受运动的乐

趣，又保护好自己的健康。

过程中，我们都要及时补充水分和

电解质，保证运动时身体的健康。

再次，选择合适的运动时间也

很重要。避免在一天中最热的时段

（一般为中午十二点至下午三点）

进行户外运动，此时太阳的紫外线

最强，外界的温度也最高，人体在

这个时段进行高强度的运动极易

引发中暑。同时，高强度的紫外线

也会对我们的皮肤造成损伤，加速

皮肤老化。如果选择户外运动，建

议选择在清晨或者傍晚，这两个时

段温度相对较低，紫外线也较弱。

此外，选择适当的运动装备

及防护工具也很关键。对此，有些

“跑友”可能会说：“我只跑步，简

枕无忧，室内运动过程中虽然有空

调等温度调节设施的保护，但也需

要观察室温的变动，根据自身情况

进行自我调整。

其次，补充水分和电解质也非

常重要。高温环境下人体出汗过多，

失去大量的水分和电解质，这可能

会引起脱水和电解质失衡，轻度的

脱水及电解质失衡会导致头晕、恶

心、抽筋等情况，严重时甚至会引

发热射病。近些年气温屡创新高，

热射病对于大家来说也早已不再陌

生，其常在长期暴露于高温环境中

的人群身上出现，严重时甚至会危

及生命，户外运动期间一定要注意

预防。因此，在运动前后以及运动


