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今年8月8日是第17
个“全民健身日”。如今，越
来越多人意识到运动对健
康的重要性，但错误的运动
方式与盲目减重也可能埋
下健康隐患，尤其对心脏健
康的威胁不容忽视。

俗话说“冬练三九、夏练三伏”。夏
季气温高，人体基础代谢率随之升高，此时
运动能更有效地减肥减脂、增强体质，因此
许多人希望抓住这段时间加大运动强度，
以达到快速减脂减重的目的。但三伏天持
续高温，也增加了运动减重的风险。

中山大学附属肿瘤医院甘肃医院防
癌筛查与健康体检中心副主任护师张彩
琳告诉奔流新闻·兰州晨报记者，每年因

运动不当引发的心脏相关急症中，约
30%与盲目追求高强度运动或错误减重
方式有关，高温天气更会使这一风险提
升约40%。“高温下运动中暑患者比平时
增加30%，身体在热负荷下盲目追求‘暴
汗减脂’，易引发脱水、电解质紊乱，同
时，高温也会使心脏负荷加重，运动时心
肌缺血、心律失常的风险显著上升。”张
彩琳说。

高温天气下，高强度运动有风险1

三伏天运动，选择时间段很重要2
10点至16点的时段暑气正盛、紫外

线强，应避免户外活动。建议在气温较
低、空气较好的 7 点或 18 点后（日照减
弱、体感舒适）进行运动，做到“能晨练绝
不晚上练，能晚上练绝不下午练，能室外
练绝对室外练。”出门锻炼前，建议涂抹
防晒霜，带好水杯。如果不注意时间，就
会导致脱水、中暑，严重者会昏迷。

很多人认为，运动强度越大、运动量

越大，越有益于健康。这是错误的观
点。张彩琳说：“爆发性的运动，很可能
造成血压升高、心率加快、心肌缺血缺
氧。”建议青少年选择球类、跳绳等运动，
每周3-4次，每次30-40分钟，避免憋气
类训练；中年人选择中等强度运动，每周
3-5次慢跑或游泳，每次40-60分钟；老
年人选择低强度运动为主，每天散步
20-30分钟为宜。

研究显示糖尿病患者中暑风险更高

张彩琳

第一时间掌握！
首个国家级

高温健康风险预警来了

碳板跑鞋
可以作为中小学生日常鞋？

运动时，要正确科学补水3
运动前，2-4 小时要进行预防性补

水，500ml 即可，不要过量饮水，否则易
增加肾脏负担。最好喝白开水，避免高
糖饮料。运动中，每隔15-20分钟补水
100-150ml，每小时饮用量不超过 1L。
如果运动时间较长，可以喝淡盐水，以防
电解质紊乱。

“剧烈运动后，大量汗水会带走热
量，同时也会带走人体血液中的一部分
盐分。这时候，需要适当补充水分。”张
彩琳称，如果马上喝大量的水，会增加汗

水排出，使盐分损失更多，还会增加血液
循环量，从而加重心脏负担。所以，运动
后应休息一段时间，待呼吸、心跳相对平
稳后再补充水分，且不能猛灌冰水，以
5℃-15℃的温水或常温饮品最利于吸
收，能避免肠胃受到刺激。

夏季高温炎热，运动时应避开高温
炙烤时段，科学补水，切勿因“用力过猛”
发生意外。

文/图 奔流新闻·兰州晨报
记者 欧阳海杰 实习生 朱玲霞

——预警分5个等级，按照与高温
相关疾病风险分析得出。

皮肤晒伤、登革热等媒介传染病、热
射病、诱发心脑血管等慢性疾病……高
温热浪天气带来多重健康风险。

阅读《高温健康风险预警和健康提
示（2025年第1期）》发现，国家级高温健
康风险预警分为低风险、中等风险、较高
风险、高风险、极高风险 5 个风险等级。
分级标准正是根据高温与循环系统疾
病、呼吸系统疾病的相关反应关系分析
得出。

中国疾控中心环境所副所长李湉湉
表示，在该所研发的高温健康风险预报
预警模型基础上，疾控部门与气象部门
以人群健康风险为导向联合研发了该产
品。公众可及时关注信息变化，使用好
这份预警，按照风险等级采取相应措施，
包括保持室内凉爽、避开高温时段外出、
减少户外活动、保证充足饮水等，更好地
防护高温带来的不利健康影响。

——预警体现区域性特征，可因地
制宜提供指导。

有公众关心，国家级高温健康风险
预警与普通天气预报有何区别？国家疾
控局有关负责人介绍，该产品不再用全
国统一的阈值来衡量各地的风险级别，
能够体现区域性特征，能够为各地区公
众做好高温健康风险防范提供因地制宜
的指导。

2022 年 6 月，17 部门联合印发《国

家适应气候变化战略2035》，部署“全面
推进气候变化健康适应行动”。2024年
9月，13部门联合印发《国家气候变化健
康适应行动方案（2024—2030 年）》，提
出推动建立以气候变化健康早期预警为
先导的适应联动机制。多部门多措并
举，擘画出气象预警与公共卫生干预有
效结合的实施路径。

——重视气候变化带来的健康挑
战，共筑高温下的“健康防线”。

“预防热相关疾病，需要重点关注三
类人群。第一类是建筑工人、环卫工人
等户外工作者；第二类为孕妇、老人、儿
童等敏感人群；第三类为患有慢性基础
病的患者。”李湉湉说，上述重点人群应
加强关注高温健康风险预警、关心自身
健康状况，如不适及时就医。

守护气候变化下的百姓健康是一道
“必答题”。记者观察到，社会多方力量
把避暑“凉方”送进千行百业：医疗机构
提升热射病救治效率，加强科普宣传，呼
吁重点人群积极打开空调；多地政府搭
建“清凉驿站”，发放“清凉礼包”；一些企
业为快递员、外卖骑手提供“高温补
贴”……

科学预警和有效措施相结合，共同
筑牢高温下的全民“健康防线”。据悉，
气象部门将通过国家突发事件预警信息
发布系统 12379 手机短信、手机客户端
等渠道发送预警信息至国家级各部门应
急责任人，同时通过微博、抖音等多渠道
向公众广泛传播。 据新华社

日前，国家疾控局和中国气象局联合发布首个国家级
高温健康风险预警和健康提示。为何发布国家级高温健康
风险预警，如何分级？与普通天气预报有哪些不同？怎样
筑牢高温下的“健康防线”？

碳板跑鞋是一种在鞋底嵌入碳纤维
板的专业跑鞋，其设计初衷是利用碳板
的刚性提供推力，产生类似“弹簧”的推
进效果，帮助运动员减少能量损耗，进而
提高比赛成绩，其使用场景被严格限定
在平坦干燥路面的高强度直线奔跑，并
不适合日常通勤。中小学生的日常活动
与碳板跑鞋的专业化设计存在冲突，长
期穿有运动损伤的隐患。

一方面，中小学生骨骼还未发育成
熟，长期穿碳板鞋会出现足底筋膜炎，导
致足弓塌陷，成为扁平足。同时，还会使
跟腱长期处于高负荷状态，引发跟腱炎。

另一方面，碳板跑鞋的高回弹性可
以提高推进力，但也会弱化踝关节和足

部本身肌肉的力量，进而降低踝关节的
稳定性，更容易出现扭伤等情况。

平时长期穿碳板鞋会打破身体的平
衡，导致走路的姿势异常，脚后跟很难正
常着地，只能靠前脚掌垫着走，身体为了
维持平衡，骨盆会不自主地侧倾或前倾，
脊柱和腰椎被迫过度前凸，长期可能会
诱发腰突和腰肌劳损。

即便是学生体测，更多是对日常锻
炼成效的检验，将碳板跑鞋视为体考

“捷径”，而忽视日常科学锻炼，属于典
型的本末倒置。平时不运动、不锻炼，
穿再好的鞋，作用也不大，反而可能造
成身体损伤。

据央视

日本一项大规模调查显示，糖尿病
患者中暑的风险是非糖尿病人群的约
1.4倍。

名古屋工业大学近日发布新闻公报
说，该校研究团队利用日本全国规模的
保险数据库，分析了糖尿病与中暑风险
的关联。研究使用了 2016 年至 2022 年
期间约 256 万人的保险理赔信息，比对
了约 18.8 万名糖尿病患者和约 75 万名
非糖尿病患者的数据。分析结果显示，
糖尿病患者中暑风险是非糖尿病人群的
约1.4倍。30岁至59岁男性患者中暑风
险最高可达非糖尿病人群的约1.7倍。

公报说，这是日本首个对糖尿病患
者中暑风险的定量评估。糖尿病患者身
体排汗功能下降，可能出现体温调节功
能障碍，更容易中暑，本次研究通过大规
模数据分析证实了这一推测。该结果有

望为制定中暑预防措施以及推进针对糖
尿病患者的个性化防护措施提供重要参
考。

研究发现，在东京、大阪等地，即使
在最高气温不到30摄氏度的情况下，糖
尿病患者群体中暑风险仍高于非糖尿病
人群。而在北海道等气温较低地区，也
存在糖尿病患者中暑风险上升的情况。

数据显示，居住在北海道的40岁至
59岁的糖尿病患者中暑风险约是当地非
糖尿病人群的1.94倍。这可能是由于该
地区居民长期生活在低温环境，遇到高
温时身体调节机能无法及时适应，此外
寒冷地区冷气等降温设备配备不完善，
这些因素导致本来在体温调节方面就存
在障碍的糖尿病人群中暑风险更高。这
表明有必要根据地区特征制定糖尿病患
者的中暑预防对策。 据新华社

被洪水泡过的衣服餐具，
洗去表面污垢就能用？

被洪水浸泡过的衣物和餐具需要彻
底消毒。洪水流动过程中在携带大量泥
沙的同时，还会混入生活污水、工业废

水、农药化肥和粪便垃圾等各类污染物，
甚至可能携带致病菌和病毒。

据@科学辟谣


