附件3：
体育锻炼的安全措施
一、体育锻炼前的安全措施

（1）把握当日的身体状况

在当日运动前，若出现不适，应终止激烈运动或强度过大的运动（超长距离跑），改换为轻度运动。

（2）注意运动的环境条件

在过热或过冷的环境条件下进行运动，存在一定的危险。因此，运动时应注意时间段的选择。夏季应选择凉爽的时间段运动，冬季则应在暖和的时间段参加运动。

（3）选择和穿戴好运动服装及运动鞋

运动服装应选择质地柔软、透气性能和吸水性好、有利于健康和身体自由活动的服装；运动鞋应选择符合自身尺寸大小、具有一定弹性及良好的透气性能、穿着舒适的鞋子，并应符合季节要求和保持清洁卫生。

（4）充分进行准备活动

准备活动一般有快走、慢跑及原地连续性徒手体操等全身性活动形式。准备活动持续时间的长短、强度的大小，应根据运动者的年龄、身体情况、训练水平差异而定。在夏季时，准备活动就不要做得太久，以免引起疲劳。
 二、体育锻炼中的安全措施

（1）呼吸困难症状

此时可中止运动，休息数分钟使身体恢复正常状态之后，再接着从轻运动开始练习。

（2）腹痛症状

当腹痛发生时，终止运动或减慢运动速度，即可自然消除疼痛症状。在跑步中要掌握正确的呼吸方法，尽量用鼻呼吸而不用口呼吸，根据运动量来调整呼吸的节奏及深度。

（3）中暑症状

对中暑应急处置原则是降温为主，首先将病人搬到阴凉通风的地方平卧（头部不要垫高），解开衣领，同时用浸湿的冷毛巾敷在头部，并快速扇风。轻者一般经过上述处理会逐渐好转，再服一些人丹或十滴水。重者，除上述降温方法外，还可用冰块或冰棒敷其头部、腋下和大腿腹股沟处，同时用井水或凉水反复擦身、扇风进行降温。 

    严重者应即送医院救治。 

（4）补充水分的方法

①饮水量应按照运动量和排汗量的多少来相应调整，不可暴饮。轻度运动中发生口渴现象时，尽量不要饮水，可用温开水漱漱口，以缓解口干舌燥症状。

②运动中或运动后，每次饮水量要适度，绝不可开怀畅饮，一次水分的摄取量应在 100毫升左右为宜，超长距离跑的途中，可根据发汗量的多少，以间隔20～60分钟一次进行补水调节。

③出汗失水也丢失盐分，有必要在补水的同时加入一定量的盐，切不可饮用生水和过量的冰水。可在饮料中适当添加一些糖分。但一般人为健康而进行的轻度运动，通常没有极端的脱水现象，所以一般不需要过分考虑水、盐、糖的补充问题。

三、体育锻炼后的安全措施

（1）整理活动

体育锻炼后的整理活动是加速代谢产物的清除、加快体力恢复及防止运动锻炼后昏厥，甚至是预防死亡事故发生的重要措施，因此要认真对待整理活动，不但要做，还要做好。为了预防不良症状的发生，应当注意在剧烈运动后不可立即进入安静状态，而应继续进行一段时间的轻量运动，使亢进的功能逐渐恢复到常态的基础水准。

整理活动的主要内容有：1～2分钟的慢跑或步行；下肢的柔软体操和全身的伸展体操；上肢肌肉群的按摩（特别要针对运动后容易痉挛的肌肉群）或自我抖动肌肉的放松动作。

（2）淋浴和洗澡

运动后进行淋浴，可使心情爽快，促进疲劳消除。不仅可以清洁皮肤，还可促进血液循环，加速体内废物的排出和促进疲劳的消除。

