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暑假生活 /教育周刊

! ! ! !酷暑，放假在家的青少年也应当每天
在操场上酣畅地跑、跳，在球场上展现矫健
的身姿，在碧波里快乐遨游。同样，暑期的
快乐运动、安全运动，也应当是两条并行不
悖的“法则”。
暑假里最不该做的事，就是天天蜗居

在家里，倦在空调房间的沙发里打游戏、玩
电脑。近日由美国运动医学科学院、国际运
动科学和体育理事会、耐克集团联合开展的
调研显示，缺少运动对儿童的影响更明显。
在一些发达国家，儿童随着年龄增长运动反
而减少，!"岁的孩子与 #岁的孩子相比，运
动量减少了 $"%。在我国，#&%的孩子很少
参加校外体育运动。这种情况会让儿童进入
一个恶性循环：缺少运动导致肥胖、体质下
降，进而影响学习成绩；走上社会之后，会影
响工作能力，肥胖可能性高出两倍，体质差，
病假多，医疗付出也高，进入中老年患病可
能性更高，平均寿命会减少 "年。也就是说，
照此发展下去现在的孩子未来的平均寿命
将比他们的上一代少 "年，这将是人类历
史上首次平均寿命的负增长。
该项调研还表明，多运动是个良性循

环，会让孩子受益终生。喜欢运动的儿童
#'%不肥胖，()%在学校成绩优异，而且很
少染上吸烟等不良习惯。更为重要的是，喜
欢运动的父母一般会通过言传身教带动孩
子一起运动，他们的孩子也会喜欢运动，加
入到良性循环中。调研表明，热爱运动的妈
妈生的孩子，比其他孩子喜欢运动的可能
性高一倍。
“尽管是大热天，但还是应该把中小学

生从室内赶到室外，多开展一些体育锻
炼。”上海市体育特级教师徐阿根说，暑假
是锻炼的大好时机，不能因为天热就怕出
汗、怕锻炼、怕阳光，当然，锻炼也要掌握好
时间、运动量，掌握好节奏，尤其要防止各
种运动伤害的出现。 本报记者 王蔚

怕出汗、怕出门、怕阳光、怕锻炼

天热，你还运动吗？

! ! ! !暑假里，孩子们走向了操场，
强身健体时还需多掌握一些防止
运动伤害的知识和技能。对此，徐
阿根老师给出了一些建议与忠告。

问!夏天!如何选择体育项目"

答! 暑假里对运动项目的选
择可以参照三个依据。一是根据
平时体育课上的实际状况，看看
自己究竟喜欢哪个项目，哪项运
动比较贴近自己的实际，也符合
自己的学习程度。第二是要了解
自己周边社区的运动环境，可以
选择离家较近一点的、运动场地
和运动设施相对较好一点的地
方，而且这些设施也是要与自己
锻炼兴趣相符合的。第三是依据

自己的运动能力和体能状况，知
道自己迫切需要锻炼的方向，是
提升速度、力量、耐力，还是纯粹
为了让肌肉更发达些。一般来说，
建议初中生在暑假里以速度、力
量锻炼为主，高中生则以耐力训
练主为。

问! 如何把握每天的运动时

间与运动量"

答! 高温天里户外运动一定
要把握好时机。大家不妨选择早
上或上午 !! 时前太阳并不烤人
时间段，也可以在下午五点后锻
炼，时间以每天锻炼一小时左右

为宜。每个人还应根据自己的身
体状况把握好运动强度，一般来
说，运动一段时间后，自测的脉搏
跳动不应超过每分钟 !()。而且，
盛夏里也不应长时间连续运动，
应当是打一会儿球后休息一下，
再上去运动一会儿。

问! 暑假锻炼常见的运动伤

害有哪些"

答! 有不少人存在一个误区，
认为夏天身体比较松弛，其实，如
果运动前没有做好充足的准备，一
样容易拉伤肌肉，特别是在从事力
量型、速度型的锻炼时，拉伤、挫伤

是很常见的。夏天运动还容易中
暑，所以，不应顶着烈日在户外长
时间奔跑。大热天人还容易脱水，
运动时要注意补充水分，但也不能
在运动出汗后狂灌猛饮，只要解
渴就行。

问!遇到紧急情况如何处置"

答!如果是突发扭伤，可以先
用冰水冷敷受伤部位，没有冰水
时，先用几根冰棍敷一下也行。如
果是开放性受伤，可以先用清水
冲洗一下伤口，然后到就近医院
治疗。如果是一个人运动，一旦受
到了伤害自己又不能走动，应立
即呼救他人救助。

本报记者 王蔚

运动安全问答

暑假安全
运动篇


