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19岁男孩喝冰饮料心梗猝死

夏季运动后这些事不能做

夏季运动场上，又传来一则噩耗。
7月10日，据《福建卫生报》报道，福州一名19岁的男孩在高考

结束后每天打球，打完球他总是会拿起一瓶冰饮料一口气喝光。
结果，在喝完不到5分钟之后，这名男孩就感觉胸闷和胸痛，结

果在送医抢救后，被确诊为突发急性心肌梗死，最终抢救无效。运动
本该是一件充满快乐并且强身健体的事情，但一些错误的运动方式，
却让一条鲜活的生命在运动场上就这样逝去。

事实上，夏季运动后的放松和降温冷却，是一门大学问。有一些
看似“舒服”的缓解方式，其实不仅是错误的，甚至有可能对运动后的
身体产生致命威胁，这其中就包括了运动后的补水和冲凉。夏季运
动后，不能喝冷饮？

夏季天气炎热，特别是在户
外进行剧烈运动之后，喝冷饮几
乎是所有人的一致选择。然而，
在福州这名 19岁男孩不幸急性
心肌梗死的意外中，那瓶用来

“解渴和降温”的冷饮，正是悲
剧发生的重要原因之一。

福建中医药大学附属康复
医院的副主任医师余医生在接
受《福建卫生报》采访时就表
示，“夏季气温高时，人体血管

处于扩张状态，如果在剧烈运动
后，马上喝大量温度极低的冷
饮，或是即刻吹空调、洗冷水
澡，在这些刺激下就可能导致全
身血管立即收缩痉挛，血压突然
升高，血液黏稠度增高，出现凝
血，引起血管堵塞，诱发心绞痛
和心肌梗死。”此外，过快的将
一整瓶冰饮一饮而尽，不仅会对
心脏造成刺激，诱发心绞痛和心
肌梗死，而且会对肠胃造成刺

激，肠胃不好的运动者容易因此
闹肚子，如果长此以往下去，更
是有可能造成肠胃的疾病。

按照余医生的说法，如果运
动者实在想喝冷饮，最好在休息
3分钟到 5分钟之后，等心率相
对平稳后再喝冷饮。

或者把冷饮放在手上或热
的地方回温一两分钟，而且应该
小口慢喝。

运动补水其实是一门大学
问。

英国皇家陆战队体能训练
师肖恩·勒威尔曾经著书专门讲
解运动中补水的“军规”。他提
到，运动者在夏季运动前补充水
分是非常有必要的——最好是
在开始前两小时先摄取 500 毫
升的水，运动开始前再摄取 250
毫升的水。

这样可以确保你的身体有
足够的水分，而不会在运动后不
久就出现脱水状况，进而降低运
动 表 现 。 此 外 ，《Runner’s
World》杂志分析，运动过程中
考虑每个人的出汗情况，每 10
分钟到 20 分钟，可以选择再补
充约 227毫升的水。

而在运动结束后的 30分钟
内，运动者应该喝下 500毫升的

水，并且持续摄取水分直到你的
尿液不再呈现褐色。

但切记不能过度饮水——
即使不是冷饮，过量饮水还可能
会导致低血钠症，血液中大量的
水降低了血液中的钠浓度。低
血钠症在运动中会引起腹胀或
恶心的感觉，严重的话，也有可
能导致脑癫痫并致死。

除了大量饮用冷饮，夏季运
动过后，还有一些看似“舒服”
但可能严重影响身体机能的行
为。

首先，夏季运动后如果立刻
冲凉，可能导致严重的后果。

南京中医药大学童谣医生
曾在接受记者采访时表示，夏
天运动出汗后，因为气温高，运
动时身体产热增加，通过汗液
蒸发及皮肤血管扩张是身体散
热的重要途径。

运动刚结束时，人体仍处于
代谢旺盛、产热增加、皮肤血管

扩张的状况，这时如果立即洗
冷水澡，皮肤受到冷水刺激，会
通过神经反射引起皮肤血管收
缩，结果可使出汗散热受阻，反
而会使散热困难、体温升高。

同时，皮肤血流量减少使回
心血量突然增加，会增加心脏
负担。还有，机体从热环境一
下进入冷环境，来不及适应调
整，常容易患感冒或者引起胃
肠痉挛等。锻炼后肌肉疲劳、
紧张度增加，这时再受到冷刺
激，还可能引发抽筋。

夏季锻炼出汗后应适当饮

用一些盐开水，然后休息半小
时左右，做一些准备活动再洗
凉水澡。如果条件允许，最好
洗温水澡。

其次，剧烈运动过后，也不
应该立刻坐下休息。

这是非常普遍的做法，运动
结束后感觉累了，就蹲下或坐
下认为能省力和休息，其实这
是一个错误的做法。

剧烈运动后若立即蹲坐下
来休息，会阻碍下肢血液回流，
影响血液循环，加深肌体疲劳。
严重时会产生重力性休克。

不少年轻人会选择在打球过
后就近“搓一顿”。但在激烈运动
时，运动神经中枢处于高度兴奋
状态。在它的影响下，管理内脏
器官活动的副交感神经系统则加
强了对消化系统活动的抑制。

同时，在运动时，全身血液
亦进行重新分配，而且比较集中
地供应了运动器官的需要，而腹
腔内各器官的供应相对减少。

这些因素使得胃肠道的蠕
动减弱，各种消化腺的分泌大大

减少。它需在运动结束 20分钟
到 30分钟后才能恢复。

如果急忙进食，就会增加消
化器官的负担，引起功能紊乱，
甚至造成多种疾病。

据澎湃新闻

夏季运动补水有“军规”

喝冷饮前最好“等一等”

夏季运动后避免立刻冲凉

运动后不要立刻吃饭

夏天运动需注意六大原则

每到夏天，猝死总会成为跑圈里避不开的话题。记者
此前咨询了国家级持证健身教练陈曦，并且结合康涅狄格
大学的热疾病专家道格拉斯·加萨和美国职业足球大联盟
的资深体能顾问迈克尔·伯杰龙博士，总结了跑者如果坚持
在夏天训练需要注意的六大原则：

原则一：严防中暑迹象
轻微的头痛或疲劳易很容易被跑者忽略，因为跑前那

一晚上如果没睡好也有可能出现类似的症状。但头痛、眼
花、恶心、疲劳和晕眩等都是中暑的迹象。

更严重的中暑迹象是失去方向感或眼前发黑，这很可
能会致命，如发生需立即就医。

一旦发现自己可能中暑，需停止跑步，并立即移动到阴
凉地或有空调的地方。脱掉多余的衣服，背部平躺于地，抬
高腿部，充分补水，并至少休息一天再训练。

原则二：分多次喝完足够的水
在夏天跑步，请记住三个最关键的因素——锻炼强度、

环境条件和自身体重。
伯杰龙博士的建议是，每损失约 0.45 千克的体重大约

要补充 453.6 克到 567 克的水。但重要的是，如果身体缺水
严重，这些水要分开补充，而不是一次性全部补充掉。

此外，口渴并不总是最好的指标，跑者可以通过尿液颜
色来衡量自己是否需要喝更多水——如果是浅黄或更浅就
没事，如果颜色更深，则应喝更多的水。

原则三：轻薄、透气是装备首选
轻便、透气、隔离紫外线辐射是选择衣服的重要标准——

速干排汗的衣服有助摆脱潮湿和酷热的侵扰，是很棒的选
择。

不少跑者会在夏天选择“赤膊上阵”，但这其实并不是
一个最理想的选择，一来是有可能引发周围人的争议，二来
如果是在白天长时间赤膊跑步，可能对皮肤也会有潜在的
影响。

原则四：水果可能比功能饮料有用
夏天跑步，除了补水，你还要学会吃。
要避免运动前吃高脂肪高蛋白的食物，因为它们需要

时间和能量来消化——运动时身体会升温，流入胃肠道的
血液会减少，这会使消化更困难，可能引起恶心。

而苹果、甜瓜、黄瓜、柚子、牛油果和生菜等都可以让身
体保持水分并降温。

原则五：找个伙伴一起训练
很多人说跑步是孤独的，但在夏天，至少找一个人和你

一起跑，能在闷热的天气里打破这种寂寞。
首先，有一起训练的伙伴，会让跑步的计划更容易执

行，而且训练更加规律。
此外，跑友不仅可以成为你的“急救员”，而且在你想坚

持跑步时，你的伙伴可能也会成为“理性的声音”。

原则六：不一定只有晨跑和夜跑
夏天跑步考验的不仅是体能，还有智慧。选择正确的

跑步时间，就是聪明跑者的表现。
因此陈曦建议，除了晨跑和夜跑，下午跑步也是不错的

选择。如果时间允许，在下班后就进行跑步训练，然后再进
行食补，反而会提高燃脂效率。 马作宇


