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大热天，去游泳池泡泡是很多人的解暑
方式。其实，游泳不仅可以消暑纳凉，还是
一项增强体质、磨炼意志、有益身心健康的
运动，而且对有些疾病而言，可以促进病体
的康复。

帮助胖人甩掉脂肪

25岁的市民胡小姐是一个上班族，每天
都是坐在办公室办公，以至于身体逐渐肥
胖。160㎝的身高，体重已经达到150斤左
右。她尝试过很多的减肥方法，例如减肥茶、
减肥药等。但效果都不理想，而且伤身。今
年夏天，胡小姐积极参加游泳活动，且搭配饮
食调理，成功瘦身了10斤。

据了解，游泳是全身性运动，加之水对
人体表面的摩擦作用，可以加速全身毛细血
管的血液循环，增强新陈代谢，加速脂肪的
消耗，并促进四肢、胸腹、腰背各部肌肉发
达，增强内脏器官功能，不但可以提高人体
抗病能力，还能达到减肥的效果。

“水疗”按摩放松关节

很多人认为，患有寒性病的人不适宜参
加游泳等运动。原因是怕水中凉气进入体
内。为此，咸安区中医医院的康复科主任杨
伟表示，风湿性、类风湿性、外伤性等类型的
关节炎，均很适合参加游泳运动。

因为，关节炎患者在水中游泳，水会对

人体关节产生一种机械应力，起到良好的按
摩作用，使僵硬的关节得到放松。同时，在
游泳时膝关节、踝关节等不必像跑步或走步
时要连续不停地用力，从而使各个关节均能
获得放松和休息，有助于炎症的消退和功能
的康复。但是，游泳时间不宜过长，半个小
时最佳。

让哮喘病人自由呼吸

游泳可以锻炼肺活量，加强呼吸。所
以，哮喘病人就可以通过游泳来缓解和治疗
病情。

据了解，在水中游泳时，因水面及附近
的空气中几乎没有什么灰尘和其他导致呼
吸器官过敏的物质，所以是哮喘病人最适宜
的自然环境，加之经常游泳锻炼可以增加肺
活量，改善肺的呼吸功能，对防治哮喘病颇
有裨益。

消除腿上的“小蚯蚓”

在街上走路，常常可以看到有些人的腿
部血管特别突出，这就是典型的静脉曲张。
现在，很多女孩子为了漂亮天天穿着高跟
鞋，如果不注意放松脚部肌肉，也很容易患
上静脉曲张。

游泳是防治静脉曲张的好办法。爱美
的女性不妨试试。据了解，游泳时由于下肢
在水中不断的屈曲、蹬伸或打水，可以增大
腿部肌肉的张力，使静脉血管得到按摩，促
进静脉血液的回流，消除瘀血肿胀，从而起
到治疗或预防静脉曲张的作用。

据了解，急性化脓性中耳炎常因游泳而
发病。市民小威就是因为游泳游出了耳部
疾病。

热爱运动的小威常常去月亮湾的河
边游泳，今年夏天出现了耳朵痛且偶尔耳

鸣的症状。这些不适马上引起了他的注
意，到医院检查后被医生告知，是河中的
一些不干净物质通过水进到耳朵中引起
的不适，幸好发现及时，不然严重的就会
成为中耳炎。

防治措施：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。

游泳前，先看看这些禁忌

游泳具有一定的危险性，因此有很多注
意事项。医生和专业人士提醒市民，游泳前
要做好准备活动，了解一些禁忌。
忌饭前饭后游

空腹游泳会影响食欲和消化功能，也会
在游泳中发生头昏乏力等意外情况。

饱食后游泳则会使胃肠道供血不足，消化
液分泌减少，久而久之，会引起消化不良、胃痛等
疾病。医生建议，应在饱食两小时后再游泳。

游泳后也要休息片刻再进食，否则会突然
增加胃肠的负担，久之容易引起胃肠道疾病。
忌剧烈运动

小强是一个十分爱运动的初中生，但是
近日却因为运动过量而导致身体不适。前几
天，小强和同学打了几个小时的篮球过后，又
去游泳，结果回家就得了重感冒。

据了解，剧烈运动后马上游泳，会使心脏
加重负担。而且，由热而冷的体温骤变，会使
抵抗力减弱，引起感冒、咽喉炎等。
忌月经期游

都知道女性在月经期间忌生冷，寒气。
所以，月经期间是忌游泳的。

月经期间游泳，病菌易进入子宫、输卵管
等处，引起感染，导致月经不调、经量过多、经
期延长。
忌在不熟水域

每年夏天，都会有不少孩童丧生在水
中。所以，在天然水域游泳时，切忌贸然下
水。凡水域周围和水下情况复杂的都不宜下
水游泳，以免发生意外。
忌不做准备活动

泳池或河里的水温通常比体温低，如果
不做准备活动就直接下水，很容易让身体出
现不适感。也较容易感冒。
忌游时过久

小方今年的第一次游泳就因为游泳时间
过长，而出现身体疲劳状况，休息了好几天才
调整过来。

据了解，游泳时间过长是夏季游泳的禁
忌，医生建议，游泳持续时间一般不应超过
1.5-2小时，否则会让体力损耗过大，体力不
支，易出事故。 （黄珊）

五类人群不适宜游泳

1、心脏病患者
心脏病本来就是一种突发性疾病，游泳

会增加心脏的负担，对患有心脏病的人来
说，易引发心律不齐、心力衰竭。 所以，医
生建议心脏病患者切勿游泳。
2、肺病患者

市民程女士患有肺气肿，前不久，在亲
朋好友的带领下一起去游泳，因为游泳时间
过久，导致她出现了呼吸困难的情况。

据了解，患有肺气肿或肺功能不全的患
者，大多都有呼吸功能障碍，而水中的压强
较大，作用于胸腔和腹腔，妨碍胸廓的扩张
和横膈的下降，会加重病患的呼吸困难和缺
氧，继而发生头晕、眼花等症状。
3、癫痫患者

癫痫是大脑神经元突发性异常放电，导
致短暂的大脑功能障碍。因为癫痫的发病
症状多种多样，且发病时间不同，如果进行
游泳运动会很危险。

湖北科技学院附属第二医院的儿科主任毛
开新称，在游泳时如果癫痫发作，会出现抽筋、
昏迷、失去自救和呼救能力，危及生命安全。
4、耳部疾病患者

内耳不但是听觉器官，还是身体的平衡
器官，有内耳疾病的人不但难以学会游泳，
而且容易发生危险。如果您有内耳病变，还
进行游泳，很可能会引起耳聋、眩晕。

除此之外，游泳时水灌进耳道是常有的
事，不清洁的水将细菌带入耳道，还可引起
中耳炎复发或加重。
5、醉酒人群

喝了酒之后，有的人感觉透彻心凉，有
的人觉得浑身发热。酒后发热时，就有人选
择下水游泳。

医生表示，这样的行为并不正确。因
为，人们饮酒后，大脑皮层会呈现抑制状态，
使人动作失调，游泳时容易发生危险，并且
更容易易患上感冒。 （黄珊）

甩掉脂肪 甩开病痛

游泳好处知多少

游泳虽好，但要注意卫生

夏日游泳当心“泡”出耳鼻喉病
游泳有益身心健康，但是，公共泳池人多，也是疾病的

传播场所，游泳若不注意卫生，容易染上耳鼻喉的疾病。

上小学3年级的洋洋在父母的陪伴下，报
了暑期游泳班，但是，游了一段时间后，就出现
身体乏力、咽痛、眼红，且伴有发烧的症状。起
初，洋洋的父母都以为是感冒引起。到了医院
进行诊断才发现，原来是患上了咽结膜热。

据了解，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。多见于4-9岁儿童和青少
年。常于夏、冬季节在幼儿园、学校中流行。

湖北科技学院附属第二医院耳鼻喉科的
吴立连教授称，通常咽结膜热在5-6天内可
痊愈，如果孩子游泳后几天出现发热等情况，
要注意其是否患上了咽结膜热。

防治措施：注意个人卫生，勤洗手并剪短
指甲，不用脏手揉眼睛。勤换洗床单被罩，并
经常烫洗。保持家居环境卫生。发病期间勿
去公共场所、游泳池等，减少传播机会。

常和爸爸一起去游泳的小成，在不
久前出现了眼痛、流泪，并且总感觉眼睛
有异物感。为了缓解眼睛的不适，小成
总是自己揉搓眼睛，导致眼睛越来越
红。到医院检查发现，小成染上了“红眼
病”。

“红眼病”学名叫急性出血性结膜炎，

是一种传染性极高的急性流行性眼病。
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。

此外，夏季频繁游泳，还容易染上沙
眼。沙眼是由沙眼衣原体感染结合膜引起

的一种慢性传染性结膜角膜炎。急性发作
期时会出现眼红、眼痛、异物感、流泪及黏液
浓性分泌物，伴耳前淋巴结肿大。

防治措施：不共用毛巾、脸盆、手帕等物
品。勤用流动的水洗手，不用手揉眼睛，游
泳时戴防水眼镜。

咽部：
感染病毒患上咽结膜热

眼部：
接触细菌导致“红眼病”

耳部：
污物进耳引发中耳炎
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