学点体育卫生常识
**********************************

（一）合理的生活制度
1. 避免不合理的饮食：饮食是人最重要、最经常的一种行为。有相当一部分的学生缺乏科学的饮食方法。一部分学生对饮食不甚关注，抱着无所谓的态度；另—部分学生则过分讲究，片面理解一些格言，听信广告，结果顾此失彼，事与愿违；还有一部分学生经常纵欲进食，造成消化系统功能紊乱，影响了身体的正常生长发育。因此，要保证身体健康发展，必须培养良好的饮食习惯，避免偏食、暴饮暴食、盲目节食、盲目追求高蛋白（高脂肪）饮食，不良“共食”行为。
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保持合理的膳食营养：就是要求膳食中必须含有机体所需的一切营养素，而且含量适当，种类互补，全面满足身体的一般需求和特殊需求。此外，营养的合理性还要求食物易消化吸收，不含对机体有害成分。应注意食物营养成分互补；不同年龄阶段营养成分区别对待；对特殊体能消耗有针对性的补充（如不同运动项目对脂肪、蛋白质等的需求不同）。
3. 保持科学合理的作息时间和生活习惯：大学生要遵守学校的作息时间，科学合理地安排学习和生活，从日常生活中培养良好的习惯，使自身得以健康发展。要做到：养成良好的睡眠习惯——按时睡眠，养成习惯；睡前要避免过度的兴奋；睡前不要吃东西；保持干净舒适的睡眠环境；每天坚持适度锻炼；避免不良嗜好——如吸烟、酗酒、吸毒等。

（二）良好的体育锻炼卫生习惯

1. 定期进行体格检查

为了了解体育锻炼对增强体质的功效，了解运动中身体健康和机能的变化状况，检查锻炼的方法是否正确，运动量是否适宜等，应定期进行体格检查，从而进一步修订体育锻炼计划和改进体育锻炼方法。

2.锻炼前要做好准备活动

    准备活动是指在体育锻炼或运动训练前所进行的一系列身体练习，其目的在于使身体各器官系统机能迅速的进入工作状态。准备活动的作用在于提高中枢神经系统的兴奋性；扩大肌肉、肌腱和关节的活动范围；克服内脏器官机能的惰性，加强心血管和呼吸器官的活动能力，使机体各方面的功能达到适应锻炼或训练时的要求，预防或减少肌肉、关节和韧带的损伤。准备活动量的大小和时间的长短，应根据锻炼项目、内容、强度以及季节、气候的不同而有所差异，一般达到微微出汗，身体各大肌肉群和韧带、关节都得到适量的活动，感到灵活、舒适即可。

3.锻炼后要做好放松整理活动
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    体育锻炼结束后，应做一些身体放松的练习，这样可使人的机体更好地从紧张的运动状态，逐渐过度到相对安静的状态。放松整理活动是促进体能快速恢复的一种非常有效的措施。因为运动对身体所引起的一系列生理变化，并不会随着运动的停止而同时消失。如呼吸和血液循环等机能变化，在运动停止后还会维持在较高的水平上，它们需要有一个恢复过程。通过放松整理活动，可以改善肌肉的血液循环，使体内血液循环畅通，有利于偿还氧债，排出CO2和清除代谢产物，以减轻肌肉酸痛和消除疲劳。

4.饭后不宜剧烈运动

    有些人常常是放下饭碗就去打球或从事一些剧烈的体育锻炼，这是不符合卫生要求的。因为饭后胃肠道已开始紧张工作，毛细血管开放，大量的血液流入消化器官。此时进行剧烈的体育锻炼，大量的血液就要从胃肠道流进骨骼肌，使消化机能减弱。长此以往，轻则引起消化不良，重则导致消化道慢性疾病，如胃炎、胃溃疡等。同时，饭后胃内已充满了食物，进行剧烈锻炼时，由于食物的重力和运动的颠簸作用，会牵拉肠系膜，容易引起腹痛。因此，应当避免饭后进行剧烈的体育锻炼。

5.运动饮水卫生

参加体育锻炼时，由于出汗多，需要补充水分，不然会造成机体缺水，影响正常生理机能活动，导致全身无力、口唇干燥、精神不振和疲劳等现象。但剧烈运动时和运动后，均不宜一次性大量饮水。如果在运动中大量饮水，会使胃部膨胀，阻碍膈肌的活动，影响呼吸，不利于运动。同时，大量饮水会使血液量增多，增加心脏、肾脏的负担，有碍健康。运动时的饮水应以少量、多次为原则，同时应当喝一些接近于血浆渗透压的淡盐开水或饮料，以保持体内水、无机盐的平衡。
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