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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。

心理热线：15595169923（微信同号）

自己
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游泳：全身健康的“助推器”
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“不是所有人都适合游泳，盲
目入水可能适得其反。”童云龙结
合日常教学经验，清晰划分了游
泳的“适配人群”与“禁忌人群”。

在适合游泳的人群中，压力
过大者、肥胖人群与亚健康群体
是最能从中获益的三类人。针对
工作、学习压力大的群体，他解
释：“游泳时水流的包裹感能让人
放松身心，同时运动释放的内啡
肽能缓解焦虑情绪，不少学员反
馈，下班后游泳1小时，比单纯休
息更能缓解疲劳。”

而对于肥胖人群来说，游泳
有着“低冲击”的优势。“在陆地
运动中，体重会对膝关节、踝关
节造成较大压力，容易引发损
伤，而游泳能避免这一问题，让
肥胖者在安全的环境中实现减
脂目标。”他说。

而对于亚健康人群，游泳是
最温和的调理方式。亚健康的核
心问题是代谢紊乱与肌肉力量不
足，游泳能通过全身性运动激活
代谢，同时增强肌肉耐力，坚持
1～2个月后，多数人会明显感觉
精力充沛，不再容易疲劳。

●特别提醒
然而，高血压患者尤其是血

压控制不稳定的人，入水后水压
变化与运动强度可能导致血压骤
升，引发头晕、心悸等风险，严重
时甚至可能诱发心脑血管意外。
因此，这类人群要慎重选择游泳。
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“游泳的安全性不仅取决于是
否适合，更取决于是否掌握正确的
方法，尤其是特殊群体，需要有针对
性地进行防护。”童云龙为不同人群
列出了安全指南。

对于老年人来说，游泳前必须
进行10～15分钟的充分热身，重点
活动肩颈、腰腹与关节，避免入水后
肌肉抽筋。泳池水温要控制在
28℃左右，过低的水温容易引发感
冒或血管收缩。同时，老人游泳的
强度与时间需严格控制：“速度以

‘不费力呼吸’为标准，每次游泳时
间不超过30分钟，若游泳过程中出
现头晕、胸闷等不适，要立即停止并
上岸休息。”

而儿童游泳则要注重安全。童
云龙强调：“儿童无论游泳技能如
何，都要有大人全程陪同，且大人的
视线不能离开孩子。此外，3岁以
下儿童要佩戴专业的腋下游泳圈，
避免使用充气玩具替代；5岁以上
儿童若学习游泳，要先规范动作，因
为长期不标准的动作会增加关节负
担，比如过度用力划水可能导致肩
关节损伤，姿势扭曲可能影响脊柱
发育。”

女性游泳则要选择贴合身体材
质、透气的泳衣，避免过松或过紧的
款式，过松容易兜水增加阻力，过紧
则可能压迫皮肤影响血液循环。游
泳后要立即用温水清洗身体，避免
细菌残留引发炎症，同时要及时擦
干头发。此外，游泳时若佩戴泳镜，
要注意选择合适的尺寸，避免因泳
镜过紧导致眼部不适，游泳后可滴
人工泪液缓解眼部不适。

●特别提醒
还有一些所有游泳者都要遵守

的原则，比如不可空腹或饭后立即游
泳，空腹容易低血糖，饭后1小时内入
水则可能引发腹痛；其次，要遵循“循
序渐进”的原则，初学者从10～15分
钟开始逐渐增加时间，要避免过度疲
劳；最后，下水前要先淋浴，让身体适
应水温，减少抽筋风险。

本版图片均为资料图片

记者吴璇

游泳作为一项集健身、塑形和自救于一体的运动，始终占

据着大众健身清单的重要位置。但关于游泳的好处、适用人

群、安全禁忌，不少人仍存在认知误区。本期，游泳教练童云

龙从科学视角拆解游泳这项运动对身体的作用，为不同群体

提供个性化的游泳指南。

提及游泳的好处，童云龙说：“游
泳是少有的能兼顾低损伤与高效能
的全身性运动，其益处覆盖骨骼、心
肺、免疫力等多个维度，远超出多数
人的想象。”

从骨骼保护来看，游泳对颈椎、
腰椎的缓解作用尤为突出，这也是它
区别于跑步、跳绳等陆地运动的核心
优势。“人在水中时，水的浮力能抵消
约90%的体重，让脊柱摆脱垂直状态
下的压力负担。就像给长期‘负重’
的颈椎、腰椎‘松绑’，同时划水、蹬腿
的动作还能锻炼肩颈、腰背肌肉，增
强肌肉对脊柱的支撑力，长期坚持能
有效缓解办公族常见的颈椎僵硬、腰
椎酸痛问题。”他说。

在心肺功能提升方面，游泳也有
很大的帮助。“身体在水中活动时，肌
肉需要克服更大阻力，这就要求心脏
更有力地泵血，肺部也要对抗水压完
成呼吸。”童教练举例，普通人日常呼
吸多为浅快模式，而游泳时“吸气-憋
气-呼气”的节奏，能强迫肺部深度扩
张，增加肺泡利用率，长期坚持可提
升肺容量与氧气摄取效率，同时让心
脏搏动输出量增加、心率降低，相当
于给心肺功能“升级”。

减脂与免疫力提升则是游泳的
附加优势。童云龙表示，游泳时全
身肌肉群参与运动，热量消耗效率
极高——以60公斤体重的人为例，
慢速蛙泳1小时可消耗约400千卡，
快速自由泳则能达到600千卡以上，
且运动后代谢率会持续升高，减脂效
果更持久。此外，水温与体温的温差
刺激，能锻炼身体对环境变化的适应
能力，长期坚持可增强抵抗力，减少
换季感冒的频率。

●特别提醒
值得注意的是，掌握游泳技能本

质上也是掌握一项自救能力。“尤其对
儿童和经常接触水域的人来说，这是
比健身更重要的意义。我们游泳俱乐
部的不少家长带孩子学游泳，首要需
求就是预防溺水风险，这也是游泳运
动不可替代的社会意义。”童云龙说。


