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耐热锻耐热锻炼从五月开始

初夏正是锻炼人体耐热能力的
时候，经过循序渐进的耐热锻炼，人
体在盛夏就能较好地抵抗炎热了。
具体办法有以下几种：

把握好时间。就一天而言，锻炼的最佳时间是早上7时
和傍晚7时，早上温度逐渐升高，傍晚则是最适宜人体运动
的时段。

选择好运动项目。以慢热型、强度相对不大的项目来达
到发汗目的为佳。例如可以每天抽出1小时进行室外活动，
根据天气情况，选择气温在25℃左右，湿度在70%以下的环
境，进行散步、跑步、体操、拳术等项目，每次锻炼都要达到
发汗的程度，以提高机体的散热功能。不过当气温高于
28℃，湿度高于 75%时，则要减少运动量。耐热锻炼的强

度要达到出汗的效果，因为汗液的
排泄机制与人体的体温调节中枢有

着密切的关系，也就是与人体的耐热
能力有一定的相关性。换言之，排汗通

畅的人，其耐热能力也相对较强。另外还
可每天补充适量的维生素C，它有提高人

体热适应能力的作用。
每天锻炼一小时。何时开始耐热锻炼呢？专

家给出的建议是从初夏开始。我国南北气候差
异很大，哪一个时段是初夏时节，各地肯定会有差

别。不过，从我国大多数地区的气候演变规律来看，
每年的4月~5月，基本上都处于初夏时段。
活动量由小到大。需要提醒的是，初夏的耐热锻炼

一定要处理好锻炼与出汗的关系。一般来说，耐热锻
炼的强度要达到出汗的效果。有些人在锻炼时怕出
汗，稍出点汗就开始吹电风扇或洗澡，这样肯定影响锻
炼效果，还有可能受凉感冒。当然，出汗过多对健康也
不利。汗液流失过多，可造成人体血液流量减少，循环
变慢，使得人体的散热量减少，从而导致体温升高。所
以耐热锻炼必须适度，必须因天制宜，因人而异。尤其
气温较高、湿度较低时，稍一运动就会出汗，所以，锻炼
前后要适当补水。年老体弱者在进行耐热锻炼时，更要
考虑自己的身体情况，活动量要由小到大，时间也要由
短到长。 据新华网

初夏最佳减肥运动 炎炎夏

日马上就要来临了，

初夏之际正是减肥的关键

时期。下面编辑推荐七大初

夏最佳减肥运动，高效燃脂，

健康有效，坚持一段时间

你也能拥有惹火好身

材哦。

游泳。游泳也是一项非常健康的有氧运动，它消耗的热量高于
陆上很多运动。游泳为什么能达到这么好的减肥效果呢。因为游泳
时水的阻力要远远大于陆上运动时空气的阻力，所以它比其他的
运动消耗的热量要多很多。所以会游泳，喜欢游泳的美眉不要错过
这么好的减肥运动哦。

快走。快走也是有些美眉常用的减肥方法。很多人喜欢快走而
不喜欢跑步是因为快走容易坚持下来。而且没有跑步那么累。每天
只要走上30分钟左右，就能达到非常明显的燃脂效果。而且快走
对于塑造腿部曲线非常有帮助哦。

跑步。跑步是最简单，最易实施的运动。不仅能够燃烧全身
的脂肪，还能助我们强身健体，增强免疫力。当然如果想通过跑步
减肥，跑步的时间一定要保持在40分钟以上，跑步的时间短是达
不到燃烧脂肪的目的。而且在跑步完了以后一定要按摩自己的腿
部，以免长成肌肉腿，不美观。而且记住了，跑步减肥前一定要做做
伸展操，以免跑步的时候受伤。

爬楼梯。上班族们，尤其是想减肥的上班族们，别乘电梯了，每
天上下班爬爬楼梯吧，据说，每天爬14分钟的楼梯能燃烧100卡路
里哦。千万别小看这100卡路里。每天100卡，集在一起就很多哦。
久而久之就瘦下来了。和跑步一样，爬完楼梯也要按摩腿部哦。

跳舞。跳舞是一项非常好的瘦全身运动，很多明星也靠跳舞保
持魔鬼般得身材。而跳舞减肥不仅能让你甩掉身上的赘肉，还能助
你塑造迷人的曲线，提升个人气质。每天坚持跳舞，不出多久，你就
能摇身一变气质瘦美人。真是一举多得呀。

减肥瑜伽。减肥瑜伽属于运动减肥的范畴。对身体柔韧性有好
处，锻炼身体的灵活度，减少受伤的概率，更能让你减轻压力，放松
心情，充满自信。同时对女性内分泌，肠道等都有好处，还可养颜美
容。和其他减肥方法相比较，是一种较为健康的减肥方式。在做减
肥瑜伽的同时，配合饮用中药减肥茶，更能起到事半功倍的效果。

跳绳。跳绳也项能大量消耗热量的运动，据了解，每次跳绳8
分钟就能消耗100卡路里。而且跳绳也是非常容易实施的。每天坚
持跳绳30分钟，半个月，你就能看到非常惊人的减肥效果。尤其是
肚子上的赘肉，再也看不见了。 据新华社

东京奥组委首席执行官

反驳巴赫取消奥运会的说法

新华社东京5月21日电 东京奥组委首席执行
官武藤敏郎21日表示，关于明年奥运会无法举行就
会取消的说法，并非是东京奥组委和国际奥委会之
间的共识，他也不认为国际奥委会主席巴赫会取消
奥运会。巴赫前一天接受英国广播公司采访时暗
示，若延期一年举行的东京奥运会在2021年仍无法
举办，那么可能被取消。其实，东京奥组委主席森喜
朗上个月接受日本媒体采访时被问到同样问题，他
曾明确回答：“不会（再次延期），到那时会直接取
消。”武藤敏郎说：“森喜朗主席当时的意思是，我们
应该具有坚强的心态，那就是积极准备奥运会，争
取在2021年成功举办。巴赫主席其实在很多场合都
曾表示过，距奥运会开幕还有一年多时间，我们应
该有充足的时间准备奥运会的如期举办。”

《航拍中国》第三季开播

大型航拍纪录片《航拍中国》第三季——《一同
飞越》昨日起在央视综合频道、纪录频道晚间黄金
时段播出，新一季节目共10集，每集50分钟。新一
季节目采用载人直升机和无人遥控机相结合的方
法，这一季特别注重了四季的拍摄，对同一地点同
一对象在不同季节下呈现出来的不同美景，有计划
地进行了多次拍摄，展现时间流动下的非凡之美。
该片总制片人、央视纪录国际传媒有限公司总经理
李向东介绍，《航拍中国》第三季参与创作人员超过
300人，动用直升机18架，飞行近400架次，使用无
人机118架，飞行总里程超过25万公里。据新华社

重启方案细节曝光

CBA拟大幅压缩赛程

在5月13日上报的联赛重启方案被暂缓通过
并要求细化后，CBA联盟18日向上级主管部门重新
提交了更完善的方案。昨天，新方案的细节内容曝
光。在CBA联盟提交的重启计划中，赛程被大幅度
缩减。3套方案都保证完成本赛季剩余的16轮常规
赛，第一阶段的常规赛都采用赛会制，在东莞和青
岛两地空场进行。常规赛第二阶段需要根据国内疫
情防控形势进展而调整，比赛很可能被放在广东的
某两个城市进行，也可能恢复主客场制，该阶段比
赛时长是20天。和原来的方案相比，常规赛第一阶
段每个赛区每天的比赛增加了场次，增加的场次被
安排在每天的中午进行。

新方案中未提及外援使用问题。此前有消息
称，CBA联盟提出，若双方外援数量相同则正常出
战；若一方没有外援，其对手采用之前其他球队
对阵八一队的外援政策；双方外援数量不等的方
案还有待讨论。一旦重启方案通过，CBA 联盟将
邀请钟南山院士团队根据具体情况制定详细的
防疫措施。另外有消息称，下赛季 CBA 联赛将增
至56轮。由于要准备奥运会预选赛，因此下赛季
CBA联赛在明年5月底前必须结束。这意味着，下
赛季CBA联赛最晚要在今年10月中旬开赛。这就
要求本赛季CBA联赛如果重启的话，最晚要在8
月底结束。如果今年的联赛迟迟无法重启，势必会
对下赛季造成影响。 据新华社


