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今年8月8日是我国第17个“全民

健身日”。运动有益于儿童身心健康，

不仅能帮助儿童增强体质，提高心肺功

能，还能避免脂肪肝、肥胖的发生。暑

假期间，不少家长想通过运动帮孩子增

强体质，却总犯愁不知从何做起。今

天，我们就为家长们支几招，助力孩子

树立正确的运动观念，坚持科学锻炼。

常见的适合儿童的运动方式，有以下

几种。

游泳：适合4岁以上的儿童。游泳

是一项全身性运动，能增强儿童肌肉力

量、提高心肺耐力、增加柔韧性，还能提

高其专注力与记忆力。游泳池被称为

“最佳健身房”。孩子在游泳过程中需

要不断调整身体姿态，可有效促进其身

体各个部位肌肉的锻炼和改善。

跳绳：适合4岁以上的儿童。跳绳

是一项很好的弹跳运动，是目前公认的

能够有效促进骨骼生长、刺激生长激素

分泌、促进长高的运动之一。跳绳作为

纯粹的纵向运动，能够对骨骼施加垂直

应力，特别是对长骨两端的骨骺（hóu）
软骨产生挤压和摩擦，并且能够牵伸肌

肉和韧带，更容易刺激软骨细胞的分裂

和生长激素的分泌，促进骨骼增长，进

而促进孩子长高。

骑自行车：4 岁以上的孩子可以试

试这项运动。作为中等强度的有氧运

动，骑行特别能锻炼孩子的平衡感和协

调性。身体在车座上保持稳定、手脚配

合蹬踏的过程中，前庭器官会不断被

“激活”，让孩子自然而然学会通过调整

姿势维持平衡，应变能力也在一次次转

弯、避障中悄悄变强。同时，骑行对膝

盖很友好，不会造成太大压力，还能顺

带增强肌肉力量、提升心肺耐力，可谓

“一举多得”的趣味运动。

羽毛球：这是一项调动全身的运

动，集力量、速度、柔韧、耐力与身体协

调性于一身。孩子在挥拍、跑动、跳跃

的过程中，不仅能增强上肢精细动作控

制能力，还能提升平衡感与全身协调

性。更难得的是，打球时眼睛需要不断

追踪快速移动的球，能有效缓解视觉疲

劳，对保护孩子视力很有帮助。

两点左右跑：家长找两个矿泉水瓶

当标记，瓶间距可以根据孩子的步幅灵

活调整。让孩子用侧滑步在两瓶之间

快速移动——双脚交替向两侧滑动，身

体保持平稳，就像小螃蟹横着走一样。

每次练10到20次。这个小游戏既能锻

炼孩子的下肢力量和身体协调性，又能

在趣味中提升反应速度，特别适合在家

或户外随时玩起来。

世界卫生组织建议，6 岁及以上儿

童青少年平均每天至少进行1小时的有

氧运动，每周至少有3天进行中高强度

的有氧运动。夏季高温炎热，运动时需

注意以下几点，以实现运动与保健同

步，达到最佳效果：

一是预防中暑。夏季运动易因体

温骤升、散热受阻引发中暑，伴随头痛、

头晕、心神不宁等症状，高湿度环境下

更易发生。因此，运动应从低运动量、

短时间开始，让身体逐步适应炎热

天气。

二是做好防晒与场地选择。夏季

阳光强烈，运动需避免阳光直射，优先

选择室内场地，避免长时间在烈日下运

动。时间上，早晚可在户外运动，中午

则选择室内；室内运动时，建议关掉空

调或调至适宜温度，防止运动后受凉。

三是合理补水。剧烈运动后不宜

大量饮用冷饮（易导致身体冷热失衡）

或过量喝水（会加重心脏负担、影响消

化），常温淡盐水是最佳选择。

四是科学降温。锻炼后皮肤毛细

血管扩张，此时若立即洗冷水澡或吹电

风扇，会导致毛细血管收缩、汗腺关闭，

不仅加剧闷热感，还易引发伤风感冒等

疾病。

（作者系国家体育总局体育科学研

究所副研究员）
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先睹为快

随着人们对过敏机制的理解不

断深入，旧有观念也不断被更新。

例如，目前普遍认为，致敏的真正原

因不是通过口腔或鼻腔的异物侵

入，而是源于皮肤的异物侵入。此

外，围绕特应性皮炎，一系列旨在从

根本上控制过敏症状的革命性新药

也相继问世。

2025年第8期《科学世界》特辑

将基于最新的研究成果，介绍与过

敏相关的知识，不仅包括近年来已

经明确原因常见的过敏问题，还包

括与过敏相关的免疫细胞的功能。

让我们一起更新与过敏有关的新

知识。

致敏“真凶”到底是谁

8 月 7 日，我们迎来了立秋节气。

立秋过后，暑气渐消，但这并不意味着

盛夏的炎热彻底退场。在 8 月至 9 月

这段时间，我们常会遭遇“秋老虎”的

反扑——早晚凉意渐生，午后却依旧

暑热难耐。这种昼夜温差显著的过渡

性气候，正是立秋后养生的关键挑

战。做好健康防护、避开认知误区，才

能平稳度过季节交替期。

顺应气候，做好日常养护

立秋时节养生的核心在于“适应

温差、调和身心”。对于老人、儿童，

以及患有高血压、慢阻肺、冠心病等

慢性疾病的人群，昼夜温差带来的健

康风险更高。建议这类人群早晚注

意头颈部、腹部的保暖，避免受凉引

发不适。

饮食上，宜以“润燥清补、健脾养

肺”为原则。百合、梨、银耳、莲藕、山

药等食材具有滋阴润燥或健脾功效，

适当食用可缓解秋燥导致的口干、咽

干、皮肤干裂等问题。

此外，情志调节同样重要。秋季易

使人情绪低落，通过适度运动，如散

步、太极，或培养健康爱好，如养花、读

书等，能帮助保持心情愉悦，顺应“秋

收”的安宁之气。

警惕高发疾病，澄清三大误区

季节交替时，心脑血管疾病进入高发

期。昼夜温差大易导致血管收缩、血压波

动，加重心脏负荷，大家需格外注意。同

时，关于此时的健康谣言也需一一澄清。

谣言一：换季输液能疏通血管防脑梗
真相：输液无法“冲走”血管内的动

脉硬化斑块，盲目输液反而可能加重

心脏、肾脏负担，甚至诱发心力衰竭。

预防脑梗应依靠长期的血压、血脂管

理和健康生活方式，而非短期输液。

谣言二：血压稍高没关系，换季会
自然下降

真相：季节转换时血压波动更明

显，高血压患者需坚持规律用药、定期

监测，擅自停药或调整剂量可能引发

严重后果。

谣言三：喝红酒、喝醋能软化血管
真相：目前没有科学证据支持这一

说法，过量饮用反而会损伤胃肠黏膜

或加重肝脏负担。保护血管的关键是

遵医嘱控制血压、血脂、血糖，搭配合

理膳食与适度运动。

立秋养生的本质，是顺应“由热转

凉”的自然规律，在防护中兼顾科学与

适度。避开误区、精准养护，才能为秋

冬健康打下良好基础。

（作者系北京中医药大学东方医院

主任医师）

立秋养生：科学应对季节交替
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昼夜温差大易导致血管收
缩、血压波动，加重心脏负荷，
需格外注意。


