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暑期来临，天气炎热，很多学生选择游泳作

为假期的运动首选。医生提醒，学生科学游泳

可以减肥燃脂，提升心肺功能。然而，如果游泳

用力过猛，速度过快，也会导致肩关节撞击综合

征的发生。

记者近期在多地采访发现，各地游泳场所人

头攒动，很多学生将游泳作为消暑的重要方式。

体育爱好者刘犇是一名初中生，他告诉记者，学校

鼓励学生暑期锻炼，他和同学经常相伴游泳，在游

泳之前他们会热身。

据湖南省人民医院骨关节与运动医学科主任

王靖介绍，近期，医院接诊了多名因为过度游泳而

发生肩关节撞击综合征的患者。游泳是使用肩关

节频率高的运动，肩关节撞击综合征又称“游泳

肩”，主要是由于游泳时肩关节频繁活动，导致肩

部韧带与大结节撞击，诱发肩部疼痛和肩关节肌

腱损伤。

王靖说，“游泳肩”的临床症状主要是肩关节

疼痛，包括静息痛、运动痛、夜间痛以及活动障碍

等。具体来说，患者急性损伤时表现为肩部剧痛，

肩部的外展能力减退；患者发生慢性损伤时，肩部

隐隐作痛，肩部外展时疼痛，活动受限。

湖南省人民医院骨关节与运动医学科医生蒋

浩指出，进行自由泳、蝶泳的人群更容易患上“游

泳肩”，因为肩关节频繁举过头顶的动作容易造成

肩关节局部损伤。还有一些游泳爱好者动作不规

范或运动时间过长，缺乏足够的热身，让肩膀处于

过度运动状态。

医生提醒，游泳前要充分进行准备活动，做好

热身准备，可以适当进行肩部放松、屈膝、下蹲活

动；游泳时，注意保持正确姿势，身体放松，动作舒

展，手脚动作配合协调到位，游泳速度均衡，不宜

过快、过猛。学生要合理控制游泳时间，每次游泳

不超过 1小时为宜。游泳结束后要适当放松，通

过肌肉韧带的拉伸、呼吸调节的方法，让体能更好

地恢复。一旦出现肩关节不适，应及时停止游泳，

休息后如果疼痛仍不能缓解，需要及时就医。

（据新华社电）

炎炎夏日，轻微活动都会

汗流浃背，那么，在“上蒸下

煮”的三伏天里，还需要坚持锻

炼身体吗？高温天怎样运动才

不至于中暑？患有慢性疾病的

人在运动时需要注意哪些？7
月 23日，记者采访了宁夏体育

科技中心运动诊疗康复中心工

作人员。

“三伏天非常热，但还是应

该保持适度的运动量，以增加

血液循环，让体内毒素、废物随

着汗液排出，从而达到祛湿排

毒的作用；同时，适当锻炼身体

还可以帮助增强人体肺部活

力，有利于身体代谢，对健康有

益。”该工作人员说。

他指出，夏季太阳过于毒

辣，所以运动要选对时间和地

点，如果要进行跑步、骑行、攀

岩、打球、踢球等户外运动项

目，应该避开11时到16时这段

温度最高的时段，否则很容易

中暑，此外，还应该进行充分的

热身运动。如果室外持

续高温，也可以选择室内

健身房、体育馆去锻炼，

羽毛球、乒乓球、瑜伽等

项目都是不错的选择。

中老年人运动时间

不宜过长，一般以30分钟

到1小时为宜，以免出汗

过多、体温过高，引起中

暑。同时运动方式不宜过

于激烈，可选择散步、太极

拳、游泳等，量力而行。

在运动前、运动中、

运动后都需要及时补充

水分，防止脱水；平时的饮食也

尽量清淡一些，避免油腻辛辣；运

动大汗过后，要及时用毛巾擦干，

并换上干爽的衣服，不要立即喝冰

水、吃冷饮、吹空调或者冲冷水澡，

避免温度变化大而诱发血管痉

挛，引起头痛、头晕、面瘫等症状。

专业人员提醒，患有心脑血

管疾病者在高温天气运动时需要

格外注意。运动后大量出汗，容

易脱水，使全身血容量骤降，加上

血管扩张、回心血量减少，有可能

导致血压降低过快，容易出现乏

力、头晕甚至晕倒等情况。高血

压患者在大量出汗之后，如果不

及时补充水分，会使血液变得黏

稠，从而导致血栓形成，增加心肌

缺血、心梗、中风等风险的发生。

此外，当运动后出现体温持续

升高、持续性头痛、肌肉痉挛、恶

心等情况时，应及时就医。

高温天锻炼怎样“不翻车”
●避开11时—16时高温时段
●中老年人不宜长时间运动
●大汗之后勿喝冰水冲冷水澡

本报记者 高晓刚 文/图

游泳不宜过快过猛
当心游出“游泳肩”

运动场上不乏老年人的身影。
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