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! ! ! !夏季组织少年儿童进行体育锻炼，除
了提高身体素质水平，更能磨炼学生的意
志品质，是养成锻炼习惯的黄金时期。
但是，上海体育学院体育教育训练学

院院长吴贻刚教授说，任何事情都有它的
两面性，在炎炎烈日下进行体育锻炼，练
好了会取得良好的效果，反之不仅会徒劳
无功，甚至可能影响到学生的身心健康，
因此，夏天的体育锻炼更需要科学合理的
安排。

做足准备避免受伤

在夏日中进行体育锻炼，也要遵守运
动卫生，避免运动损伤。夏季天太热，运动
前是否就不再需要做任何的准备活动？吴
贻刚指出，这种想法是没有科学依据的。
“哪怕是在夏天，青少年在进行运动前

也要做好准备活动，让身体各个关节伸展
开。只有这样身体各部位和机能才能慢慢
适应周边高温环境的变化。当身体机能处
于最佳状态时，在运动中造成的运动损伤
就会相应减少。”

锻炼时间大有讲究

在夏季高温的环境下运动，青少年容
易中暑，造成不必要的运动损伤。吴贻刚
说，通常，夏季每日的最高气温时段出现在
上午 !"时到下午 #时间，因此，体育锻炼
的时间可以放在早晨 $时至 !"时间，或放
在下午 %时至 &时间，运动场所也尽量安
排在室内场馆，如果没有室内锻炼的条件，
则尽可能选择有树荫的场所或阴凉处。
吴贻刚提醒，在运动过程中，学生要根

据自己的实际感觉，把握好锻炼与休息的
间隔时间，对于年幼的孩子，家长要做好监
护和指导工作。

打赤膊运动是大忌

夏季锻炼的着装，首先要考虑舒适性
和安全性。在选择服装时，最好选择透气性
好的运动服。吴贻刚说，切忌在阳光下打赤
膊或不穿运动鞋，在紫外线的照射下，人体
温度不但不会降下来，反而会使身体受到
损伤。“在室外进行锻炼时，还应在有条件
的情况下戴上太阳帽、太阳镜，擦防晒霜。”
女生在锻炼中应避免佩戴首饰，保证

在运动过程中的安全性。

强度和密度要合理

体育锻炼需要坚持和积累。夏季的体

育运动，由于气温较高，人体往往要付出比
其他季节更多的精力和体力。因此，学生要
根据能力水平，合理安排、调整运动强度与
密度。

对此，吴贻刚建议，一般，运动时心率
以 !#"'!("次)分为宜，一次锻炼时间以一
个半小时为宜，每周的锻炼次数以 #到 (

次为适宜，双休日休息以恢复体力。
此外，夏季进行体育运动，身体的消耗

也比平时大得多，因此需要更多的营养补
充。吴贻刚提醒，青少年既不要空腹运动，
更不要在餐后 !小时内就开始运动。“运动
中，要适当补充水分或运动饮料。运动后，
可以补充一些蛋白食物，比如鸡肉、鸡蛋、
牛肉等。但是，无论是运动中还是运动后，
切忌即刻摄入大量凉水或冰水。”

本报记者 马丹

! ! ! !如何才能更好地运动，同时，注意运
动安全？上海体育学院体育教育训练学院
院长吴贻刚教授说，少儿会在体育课教
学、课外体育活动、课余体育训练和体育
竞赛过程中进行各种各样体育活动，一般
来讲，轻微的扭伤、挫伤、拉伤、碰伤、摔伤
等损伤，应视为正常的运动损伤。“运动前
做足身心准备，才能预防意外运动伤害事
故的发生。”

设计符合青少年发育

青少年的日常身体运动存在一个生
物阈值，当日常身体运动量高于这个生物
阈值时，身体运动对于身体生长发育才有效
果。吴贻刚说，研究认为，要达到这样的作
用，少儿的运动形式应该是短时间高强度
运动，因此，中小学的体育活动以及家长陪
同的体育运动应该根据这个原则来设计。
吴贻刚提醒，青少年在运动过程中要

严格遵守运动规则。“运动中的损伤往往在混乱状
态中发生。运动时，尤其是在足球、篮球等集体性
项目中，学生要遵守规则，避免争抢打闹。”

运动前做好医学检查

青少年要清楚自己的身体状况，不要存在侥
幸心理。吴贻刚说，有部分的运动伤害是由于学生
存在先天性疾病等自身健康隐患，进行体育活动
时诱发了疾病，因此，参加运动前一定要进行必要
的医学检查，发现潜在的内部身体隐患。“学生也
要了解必要的体育健康运动知识。”
此外，运动前的热身运动也非常重要，要让躯

干和四肢得到伸展牵拉。比如，针对球类项目运动
中易发生的运动伤害事故，要充分做好相应关节
的准备活动，注意强化该部位肌肉力量的训练。

运动场地安全需把关

成年人则要对运动的环境、场地、器材进行定
期的安全检查和维护，保障未成年人的运动安全。
吴贻刚说，部分伤害事故的发生都是因为外

部条件存在事故隐患，运动的器材、设施老化、
零件损坏，一旦不及时保养维修就很可能造成
伤害。 本报记者 马丹
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! ! ! !中国糖尿病患者有多少？看这张图就会
一目了然。事实上，从中国总人口角度看，其
糖尿病总体规模可能已达“警戒级别”。
糖尿病为什么会成为中国的“流行病”？

原因很多。如今生活水平和饮食营养不断提
高，加上人口城市化、老龄化和生活方式变
化等，导致人们高热量、高脂肪、高糖和高盐
饮食明显增加，体力活动水平显著下降，久
坐不动的生活方式异常普遍。

由于糖尿病可以引起一系列严重并发
症，如心脑血管疾病、慢性肾病及糖尿病眼

病等，糖尿病早期防治在中国已刻不容缓。
“图说糖尿病”这种公众教育和传播方

式很好。全社会应该加强对糖尿病认知，提
倡健康生活方式，对糖尿病高危人群进行定
期筛查，以便早期干预，及早预防。从糖尿病
患者个体角度而言，应有效控制血糖，做好
自我监测，积极治疗高血压、血脂异常等与
糖尿病相伴的疾病，预防或减缓并发症的发
生和发展。

上海交通大学附属第一人民医院内分
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