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游泳消暑 安全第一
夏天最好的锻炼方式莫过于游泳了，既能消暑

又可解乏，关键是，这还是一项在高温天不用流汗的
全身运动，经常游泳，不仅能增进心肺功能，消耗脂
肪塑体形，还能提高耐寒抗病能力。

不过，此项运动较为危险。如果稍有不慎，就
可能出现意外，造成严重的不良后果。因此，儿童、
老年人游泳一定要有家人陪伴。对于初学游泳者，
要和同伴一起有组织地去游泳，以防不测。

游泳虽然畅快，却不宜在水中
时间过久，一般不应超过 1.5-2小
时。皮肤对寒冷刺激一般有三个反
应期：刚入水时，受冷水刺激，皮肤
血管收缩，肤色呈苍白；在水中停留
一段时间后，体表血流扩张，皮肤由
苍白转呈浅红色，肤体由冷转暖；但
停留过久，体温热散大于热发，皮肤
会出现鸡皮疙瘩和寒战现象。这时
候，就应该及时出水了。

可别以为游泳的过程到此就

结束了。同下水前要做准备活动
一样，出水后也有很多善后工作
要做，否则会在不知不觉中给自
己的身体带来损害。

出水后最好能用毛巾擦干身
体后，先做几节放松体操或在日
光下小憩一会儿，以避免肌群僵
化和疲劳。

进淋浴房后养成刷牙、漱口、
用沐浴乳洗澡、用热水洗头的习
惯。因为泳池中的水会对牙齿、皮

肤和头发造成伤害。
更衣时，尽量不要让皮肤直

接接触更衣室的凳子，尤其是女
性，必须坐下的话要在身体下面
铺上干净的毛巾，潮湿的环境容
易滋生细菌，而且公共场所大家
使用的东西，很难保证卫生。

运动过后很容易肚子饿，但
最好能休息片刻后再进食。否则
突然增加胃肠道的负担，久之容
易引起胃肠道疾病。

不是天热就适合下水，什么时
候可以游泳，自有讲究。空腹游泳
容易造成头晕乏力，增加发生意
外的几率。相反，吃得太饱后立刻
游泳，则影响消化功能，会产生胃
痉挛，甚至呕吐、腹痛等症状。酒
后更不适合游泳，因为游泳时体
内的葡萄糖会大量消耗，而酒精
会妨碍人体内的葡萄糖转化及储

备，从而出现低血糖症状，发生意
外。

同样，剧烈运动后也不能因为
急着想消暑而下水，这时候游泳会
加重心脏负担，同时，由于体温突然
急剧下降，也会减弱抵抗力，引发感
冒。不做准备活动就游泳亦万万不
可，夏季水温比人体的体温低，突然
下水，导致肌肉紧张，容易抽筋。

当然，如果身上有开放性伤口，
患有癫痫病、心脏病、高血压、冠心
病以及中耳炎、急性结膜炎或各种
皮肤病、妇科疾病的，都应该为了自
己和他人的健康，而避免游泳。另外
要指出的是，白天去露天泳池游泳，
一定要涂抹防水型防晒霜，除了防
止晒斑形成，还可以减少紫外线对
皮肤造成的伤害。

即使做好种种准备，选择了
最佳时机，但想要彻底避免在游
泳时遭遇意外也颇有难度。掌握
一些应对措施，才能在面对突发
问题时游刃有余。

抽筋 脚趾抽筋，马上将腿
屈起，用力将脚趾拉开、扳直；小
腿抽筋，先吸足一口气，仰卧在
水面上，再扳住脚趾，小腿用力
向前伸蹬；脚背、腿的正面抽筋，
把腿、踝、脚趾伸成直线；小腿、
大腿背面抽筋，伸直脚，跷起脚
趾，必要时将脚掌扳近身体；手
指抽筋，反复把手握成拳头，然

后用力张开。当然，最重要的是
尽早上岸，热敷抽筋的部位，并
轻轻地加以按摩。

耳鼻进水 将头歪向耳朵进
水的一侧，用力拉住耳垂，用同
侧腿进行单足跳；手心对准耳
道，用手把耳朵堵严压紧，左耳
进水就把头歪向左边，然后迅速
将手挪开，水即会被吸出；用消
毒棉签送入耳道内将水吸出。

呛水后恶心呕吐 尽 快 上
岸，用手指压中脘、内关穴。如果
有仁丹，也可以含上一粒。

身体疼痛 如出现胸痛，可

用力压胸口，等到稍好时再上
岸；腹痛则立即上岸，喝一些热
的饮料或热汤，以保持身体温
暖；头痛也立即上岸，用大拇指
在头顶百会、太阳及列缺穴按
揉，然后用热毛巾敷头，再喝一
杯热开水。

头晕脑涨 这可能是游泳时
间过长引起的，应立即上岸休息，
全身保温，并适当喝些淡糖盐水。

眼睛痒痛 上岸后马上用清
洁的淡盐水冲洗眼睛，然后用氯
霉素或红霉素眼药水，临睡前最
好再做一下热敷。

何时游泳 有说法

遇变不惊 有措施

泳后卫生 有讲究
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7月20日-8月20日

人人有奖 详见店堂海报

正值暑假，很多未成年学生
扎堆入水嬉戏。但是令人担忧的
是，这段时间经常会有中小学生
因为游泳而溺水死亡的事情发
生。暑期孩子游泳，到底应该注
意些什么呢？

选择正规的游泳场
游泳是与水打交道的运动，

切记安全第一，千万不能麻痹大
意，在思想上必须保持高度警
惕，慎之又慎，每一个细节都应
重视。

在有条件与环境基础下，要
游泳的学生应首选正规的人工
游泳场馆，这里管理规范，池水
每天消毒，排污和过滤，水质清
晰度高，深水区和潜水区有明显
的标志，同时还配备有专业的救
生人员、装备和救生器材，一旦
发生情况，可得到及时的救助。

这些水域你得注意
据了解，溪流、河水、废旧水

库、海边，这些都是学生溺水事故

易发的危险区域。在没有正规游泳
场的情况，如果选择到自然水域去
游泳，最好是有组织地进行或者家
长陪同前往，或几个人结伴同行，
相互照应，不能单独行动，尤其是
天然水域更不能独自去游泳，要与
同伴同去同回，互帮互助，中途离
开应有交代。

在天然水域游泳必须了解水
的深浅，水下有无水草、淤泥、漩
涡、暗流、有无杂物、碎玻璃、尖锐
的贝壳残片、了解水质是否清洁等
情况，选择适合游泳的地点。如果
上述情况不清楚，贸然下水，可能
给游泳者带来伤害，甚至危及生命
安全。

其次，到天然场地游泳要准备
一些救生器材如救生圈或救生衣，
最好采用结实的塑料泡沫材质，不
能用吹气的救生器材，防止中途漏
气，发生危险。还要选择色彩鲜明
的游泳帽，让你目标明确，防止被
船只或摩托艇碰撞受伤。


