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运动课 梅雨天户外运动
与平时相比有很多不同

1.降低训练强度，尤其是

每公里配速比正常季节降低

20-30 秒为宜，或者采用心率

表来监控强度，以达到目标心

率为准，不要过于追求平均配

速。可以多进行速度、力量、爆

发力的训练，这类训练不容易

受高温影响。

2.室外天气恶劣时要以安

全第一为原则，可以经常采用

室内训练方案替代户外跑，除

了跑步机之外，还可以选择一

些具有专项性的动作手段组合

训练，目标是既能刺激心肺又

能保持肌肉力量和协调性。

3.减少单次的训练距离，

减少到原来的 2/3 左右，也可

以少量多次运动，减轻身体的

压力，总量其实因人而异没有

特别限制。

前杭马训练营教练林云柯：

户外跑步配速降低20-30秒

眼 下 杭 州 正 值 梅

雨季，湿漉漉是梅雨天

的标签。

常年在西湖边跑步

的跑友罗剑城说，这段

时间晚上来跑步的人越

来越多。每年的梅雨季

有近一个月的时间，那

么，这个时候的户外运

动究竟有什么需要特别

注意的？

记者采访了杭州师

范大学附属医院康复医

学科主任吴坚刚，他提

醒说：梅雨天户外运动

有讲究，一定记得带上

这瓶“水”。
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跑步的人更多了
跑1公里像水里捞上来的

时不时的雷阵雨，闷湿的空气，

黏黏的体感⋯⋯但这都挡不住杭州

人运动的脚步。

一 到 晚 上 ，西 湖 边 爱 跑 者 扎

堆。每周二晚上七点半，是杭州西湖

跑团的例跑时间，团长罗剑城说最近

人气特别旺：“最近来跑的人更多了，

每次例跑都有100多人参加。”

梅雨天里跑步，罗剑城说最大

的感觉就是出汗特别多，“以前我跑

10 公里都不太会出汗，但最近几天

刚跑了两三公里衣服就湿透了，有

的跑友跑了一公里就跟水里捞出来

似的。”所以，最近的例跑补给消耗

量猛增，“以前一次活动大概用三箱

水就够了，现在起码要七八箱才够。”

梅雨天运动
一定带上这瓶“水”

“这段时间找我看诊，只要是运

动后全身乏力，我都会让他们先去查

查电解质。”杭州师范大学附属医院

康复医学科主任吴坚刚提醒，梅雨天

天气闷热，运动起来，出汗会特别多，

容易造成电解质流失。

吴主任提醒大家千万别小瞧了

电解质问题，运动后电解质流失过

度，人会有全身乏力感，严重的甚至

会导致热射病、心脏骤停，“热射病不

是三伏天才会有的，这样的梅雨天

（日均气温＞30℃，同时相对湿度＞

73%），人体大量流汗，容易电解质紊

乱，导致热射病发病率增加。”所以，运

动时，及时的补给变得特别重要，但怎

么补给，补什么，也有讲究。

“这种天出门运动，无论是跑步、

徒步或者踢球，一定记得带上运动饮

料，及时补充流失的钾、钠，光喝白开

水没什么用。”吴主任还特别提醒，补

给时，千万记得不要猛灌，“正确的方

法应该是觉得渴了，就可以停下来喝

几口。当然除了运动饮料，很多水果

中钾、钠的含量都很高，比如香蕉、橙

子、西瓜、甜瓜等，都可以吃。”

所以，梅雨天出门户外运动，记

得带上一瓶运动饮料，购买运动饮料

的时候也可以关注一下配料表上是

否含有钾、钠等成分。

运动量是不是合适
这里有两个标准

梅雨天运动，吃的、喝的很重要，

但更重要的是运动要适可而止，切忌

过量。

“我这里的病人，我都会提醒他

们梅雨天要降低一点运动量。”吴主

任说，但运动量的高低是因人而异

的，并没有一个统一的标准，“毕竟每

一个人的运动基础和体质不同。”

那到底怎么知道现在的运动量

是否合适呢？

吴主任给了两个评价标准：“一

个看心率，你看看运动完15分钟后，

心跳有没有恢复到运动开始前的水

平，如果没有恢复，那就说明这次的

运动量大了，下次可以减少。第二个

看身体反应，如果运动完一天后人还

觉得累，那也说明你的运动有点过量

了，下次可以适当减量。”

与其这样去做减法，吴主任更推

荐去做加法。

“比如，可以先把运动量减少到

平时的一半，如果身体没有不适，可

以慢慢地加上去，这种加量的方法比

较安全。”吴主任推荐道。

湿漉漉的梅雨天，户外运动要提防热射病

杭州师范大学附属医院医生提醒——

运动别过量 喝水有讲究
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1.出行前多看天气预报，

随时了解天气情况，如果有雨，

建议改为室内骑行或者其他运

动方式；

2.这段时间已经入夏，推

荐早上骑行，可以 5 点 30 左右

出门，骑行一小时左右；

3.如果周末白天想骑远一

点，记得结伴出行，万一碰到雷

雨天气，记得找室内避雨空间，

避开大树等吸引雷暴的地方。
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户外骑行推荐早上一小时
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