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最近10多年，木兰运动深深融入
胡小晴的生活，她在这个领域舞出了属
于自己的精彩。“除非家里有事，否则我
每天都早出晚归，健身带给我健康和快
乐。”胡小晴乐呵呵地说。

2008年胡小晴光荣退休，当年她
的工作性质是三班倒，这导致她的睡眠
质量不好，退休后，她尝试通过运动强
身健体。起初，胡小晴在家附近练习健
身舞。2010年的一天，她在市区虹桥
公园发现有一群人舞扇子，个个姿态优
美、动作潇洒，一下子被吸引住了。舞
扇者告诉她，这是木兰运动中的木兰
扇，有兴趣学习的话，可以和国家级社
会体育指导员吴宪元联系。胡小晴立
马赶到吴宪元的办公室毛遂自荐，吴宪
元见她身材不错，还有舞蹈基础，是个
好苗子，便推荐她到市老年大学学习木
兰运动。

从此，木兰运动成为胡小晴的最
爱，她一口气读完了4年普惠班、3年研
修班所有课程，7年学习生涯觉得还不
过瘾，3年前她重新成为普惠班学员。
胡小晴说：“再从零学起，我是想让自己
的基础打得再牢固些，更好地领悟木兰
运动的真谛。”

“踏实、执着、认真是胡小晴的最大
特点，近几年她的木兰运动水平一直是
我市的佼佼者，多次代表南通参加全国
乃至国际比赛。”吴宪元告诉记者，这些
年来胡小晴多次在各类比赛中摘取殊
荣，代表性成绩是4次作为市木兰运动
协会队队员在中国木兰拳暨民族传统
文化国际邀请赛夺得冠军。值得一提
的是，南通木兰运动队在这场赛事中连
续5次夺冠，这是南通体育社团组织的
一大亮点。

凭借对这项运动的一腔热情，胡小
晴几年天天和木兰打交道，晨间习练木
兰扇、木兰剑、健身球等，每周两次去市
老年大学充电，她还是崇川区老年大学
的木兰扇教员。牵手木兰运动，提高了
胡小晴的身体素质，增加了她的退休生
活乐趣，还扩大了视野、陶冶了情操。
虹桥木兰艺术团是市木兰运动协会的
前身，不久前，这个组织刚刚度过30岁
生日。作为虹桥木兰艺术团一员，胡小
晴和其他成员经常走进社区、敬老院，
开展公益表演和爱心志愿服务。“能为
社会做一些有意义的事情，我很自豪。”
胡小晴这样表达自己的心情。

这些年，胡小晴一步一个台阶，逐
渐成长为市木兰运动队的核心队员，这
一切缘于她刻苦学习、善于思考。胡小
晴是个热心人，经常把自己的学习成果
和协会新成员分享。吴宪元介绍说，胡
小晴上课认真记笔记，课后反复练习，
踏实学习让她的动作很有内涵，体现了
木兰运动的独特韵味。目前，她是国家
一级社会体育指导员，中国木兰拳国际
级教练员、裁判员。

牵手木兰十余载，这项运动赋予胡
小晴健康和快乐。她表示：“我还会继
续地学习和运动，继续为大众服务，让
更多的市民认识和喜爱木兰运动。”

本报记者王全立
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夏季最大的特点就是高温，稍微动
一动就大汗淋漓甚至气喘吁吁，导致体
能消耗明显加大，运动表现变得较差。
在夏季进行运动，非常考验一个人的意
志品质。那么，夏季运动时我们该注意
哪些问题呢？

一是“续”，即继续运动不停顿。
俗话说“冬练三九，夏练三伏”，这

意味着体育锻炼要长年坚持。科学研
究发现，仅仅14天不运动，我们的身体
素质将全面下滑：年轻非肥胖者心血管
功能下降1.8%，而且心肺功能下降，腰
围增加；年轻人肌肉力量降低1/3，老
年人肌肉力量大约降低1/4。

二是“早”，即运动时间要趁早。
在夏季，喜欢室外运动的人应当调

整自己的生活作息习惯，宜将运动的时
间提前到太阳刚刚升起的时间段即清
晨五六点钟，尽量避开太阳直晒，能够
大大地预防运动引起的中暑。当然，晚
上运动也可以。在室内运动一定要保
持开门、开窗的通风状态。

三是“多”，即多多补水不能忘。出
汗多是夏季运动的典型特征，根据出汗
量的情况每 10~15 分钟补充 100~
300ml的水（常温），坚持“少量多次”的
补水原则，切忌大口大口地喝水，或者
喝冰水、冰饮料，以免伤害心脏、肠胃。
一般情况下，运动在一小时以内喝白开
水，一小时以上考虑喝功能性饮料，以
补充糖和矿物质。

四是“少”，即时间、强度少一点。
在夏季，务必降低运动量和运动强度，
并且密切关注自己的身体反应，中途适
时休息一两次。比如平时每周跑步5
天，每天40分钟，配速5分30秒，那么
在夏季每周跑步3～4天，每天30分钟
（视情况中途快走3～5分钟），配速6
分钟以内就可以了。

另外，有的人为了凉快，运动中或
运动后喜欢直接对着空调或风扇吹，也
有的人喜欢冲冷水澡，这些都是坏习
惯，容易导致感冒、发热、腹痛腹泻等。

南通市体育科学研究所汤剑文

炎炎夏日，难挡运动热情，
肆意挥洒汗水的同时，请别忘
记给身体科学补水。

为何要补充水分？汗水是
我们身体的“空调”，运动时血
液循环加快，体温升高，身体
通过出汗进行散热，降低体表
温度。

中、高等强度运动每小时
出汗可达 0.5~2.0 升，湿热环
境下出汗量更多。适当补充
水分有助于提高身体机能和
运动表现，维持身体恒温状
态，促进恢复人体生理机能。
如果不及时补充水分，运动失
水不仅损害健康，严重时可威
胁生命安全。

运动补水误区，你中枪
了吗？

误区一：口渴才喝水

运动中，有人会通过是否
感到口渴来判断自己的缺水情
况，然而在热环境和剧烈运动
的情况下，口渴已经不是身体
发出的一个可靠信号了。当你
感到口渴的时候，说明身体已
经处于轻度脱水状态，运动机
能和耐力已经开始下降。

正确做法：运动中应每
15~30 分钟补水一次，每次
150~300毫升，正常情况下每
小时补水量不超过1000毫升。

误区二：一次性“牛饮”

运动时很多人采取暴力饮
水方式，有着“痛饮三百杯”的
豪情万丈。但运动过程中大
量血液流入肌肉，消化系统血
液供应暂时减少，此时大量补
水会导致胃肠道水堆积，影响
胃排空，并可能出现胃牵拉性
疼痛等症状，同时大量水分会
增加循环血量，加重心脏负
担，影响运动后的器官休息及
恢复。

正确做法：补水要小口慢
喝，少量多次为佳。

误区三：只喝白开水

对于中等强度以下的运
动，如果运动时间在1小时以
内，出汗量不是很多，饮用白
开水可以达到补水的目的。
当运动持续1小时以上，且强
度较高出汗量较大时，身体
伴随出汗会流失较多的钠、钾
等电解质，导致血浆中电解
质紊乱，最终可能导致低钠
血症、抽筋等，同时还会增加
肌肉拉伤风险。这时需饮用
适量的运动饮料或是自制电
解质水（建议补充每100毫升
含有 0.2~0.4 克钠盐、5~8 克
糖的水），帮助人体回到平衡
状态。

正确做法：根据运动量、运
动时长和出汗量综合判断是否
需饮用运动饮料。

据《中国体育报》

暑假马上来临，游泳池、各
种嬉水乐园成了学生和家长纳
凉嬉戏的好去处。但是，游泳
场馆是公共场所，存在多种复
杂的健康影响因素，若不注意
讲究卫生很可能在游泳过程中
感染疾病。泳池水中有哪些看
不见的健康威胁？如何才能远
离这些“小烦恼”？

咽结膜热

咽结膜热是一种表现为急
性滤泡性结膜炎，并伴有上呼
吸道感染和发热的病毒性结膜
炎，可借手、毛巾等为媒介，从
眼结膜侵入人体而导致发病，
在夏季经游泳可传播。前驱症
状为全身乏力，体温上升至
38.3℃~40℃。自觉流泪、眼
红和咽痛。体征为眼部滤泡性
结膜炎、一过性浅层点状角膜
炎及角膜上皮下浑浊，耳前淋
巴结肿大。

咽结膜热病程10天左右，
有自限性。如果孩子游泳后几
天出现发热等情况，要注意咽
结膜热的可能。

预防措施：咽结膜热发病
期间勿去公共场所、游泳池等，
以减少传播机会。预防咽结膜
热应加强对游泳池的管理和监
督，严格执行卫生消毒制度。

急性出血性结膜炎

俗称“红眼病”。其病原体
可由多种病毒和细菌引起，最
常见的传播方式是病原体通过
污染的手、毛巾、眼睛、脸盆、游
泳池水等接触眼部间接传播。

患者主要临床表现为异物
感、眼痛、流泪、畏光，以及水样
分泌物增多，少数患者可能有
全身发热、乏力、咽痛及肌肉酸
痛等症状。

预防措施：不共用毛巾、脸
盆、手帕等物品；勤洗手，不揉
眼睛；游泳时戴泳镜，若游泳后
感觉眼部不适，可点用利福平
眼液或氯霉素眼液进行预防。

急性化脓性中耳炎

急性化脓性中耳炎是由细
菌感染的中耳黏膜化脓性炎
症，常因游泳而发病。主要症
状为耳痛、听力减退及耳鸣，鼓
膜穿透后出现流脓及畏寒、发
热、倦怠等全身症状。

预防措施：泳池水入耳后，
可将头向水侧倾斜，或辅以单
脚跳动，使其自然流出，切忌用
手或他物去抠。

为防止池水进耳，最好是
戴耳塞。游泳后一旦耳痛需及
时就医。

预防措施：避免接触传染，
加强对游泳池的卫生管理，培
养良好的个人卫生习惯，经常
洗手并保持清洁和不用手揉
眼，用流动的水洗脸。

急性期或严重的沙眼应用
抗生素治疗。 据光明网

十余年执着热爱
享受木兰独特韵味
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