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夏季游泳健身

小常识

游泳时水温一般都会低于体
温，可能会感冒。下水之前先作淋
浴，能使身体适应水温，如果睡眠不
足，身体过于疲劳，或情绪激动，都
不适宜游泳。进到水里难免出一些
小麻烦，下面是一些问题和解决方
法。

抽筋：如果心理紧张、水太凉或
待在水里时间太长，都可能抽筋。下
水前的准备活动应当充分，在水里
时间别太长。一旦出现抽筋，千万不
要慌乱。脚趾抽筋马上将腿屈起，用
力将脚趾拉开、扳直；小腿抽筋，先
吸足一口气，仰卧在水面，用手扳住
脚趾，并使小腿用力向前伸蹬，让收
缩的肌肉伸展和松弛；手指抽筋时，
手握成拳头，然后用力张开，如此反
复即可解脱。

皮肤发痒出疹：主要由皮肤过
敏所致，立即上岸，服用抗过敏药
物。

头晕脑胀：主要原因是游泳时
间过长，血液聚集于下肢，脑缺血，
机体能量消耗较大身体过度疲劳。
立即上岸休息，全身保温，并适当喝
些淡糖盐水。

眼睛痒痛：可能是由水不洁净
引起。上岸后应马上用清洁的淡盐
水冲洗眼睛，然后用氯霉素或红霉
素眼药水点眼，临睡前最好再热敷
一下。
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本报记者 刘洁

8月9日8点半，2015年威海铁
人三项赛主题系列活动第四季———

“浦发银行杯‘炫酷吧，铁人’”将在
半月湾进行铁三体验赛。大赛总距
离为9 . 9千米。其中，游泳1千米，自
行车骑行6 . 7千米，跑步2 . 2千米。喜
欢铁人三项比赛的观众们可在9月
份的长距离铁人三项世界系列赛之
前，到现场提前领略一把铁人的风
采。

◆可观性强：

每位选手都有铁三参赛经验

在经历了“奔跑吧，铁人”
跑步比赛、“驰骋吧，铁人”自
行车骑行赛、“激浪吧，铁人”
游泳比赛等三个分项赛后，
2015年威海铁人三项主题系
列活动第四季“浦发银行杯

‘炫酷吧，铁人’”将把游泳、自
行车、跑步三项运动结合，来
一场真正的铁人三项比赛，铁
人们将在2015威海长距离铁
人三项世界系列赛前，酣畅淋
漓地体验铁三这项运动的综
合魅力。据大赛组委会介绍，
报名参赛者都有着威海参赛
的经验。

比赛由市体育局主办，市
铁人三项运动协会、威海大成

体育文化传播有限公司、齐鲁
晚报·今日威海承办。总距离
9 . 9千米。其中，游泳1千米，
自行车骑行 6 . 7 千米，跑步
2 . 2千米。主会场设在半月湾
半月路。游泳比赛在半月湾海
水浴场进行；自行车骑行从主
会场出发，向西北方向经半山
半岛上环海路，至山东村西右
转，经环海路外环回到主会
场；跑步从主会场出发，沿半
月路向南，至名兰假日酒店后
右转，经环海路、王家村委会、
家家悦超市回到主会场。比赛
分男子组和女子组，按照完成
比赛时间长短，分别录取成
绩。

◆奖品丰厚：

幸运奖品总价值超过1 . 6万元

2015年威海举办铁人三项
主题系列活动，为了回馈铁三运
动爱好者的参与热情，组委会对

“奔跑吧，铁人”、“驰骋吧，铁人”、
“激浪吧，铁人”、“炫酷吧，铁人”
四季活动实行积分奖励，各组别
前10名获得2015年威海长距离
铁人三项世界系列赛参赛资格，
可直接从组委会报名，不计入其
它报名方式名额；各组别前20名
计积分，分数分别为20、19、18、
17，依次递减至1。累积四季积
分，总积分前30(男女混合排名)，
获得2015年威海长距离铁人三
项世界系列赛参赛资格且免收

报名费。为了打造精品铁三赛
事，2015年威海长距离铁人三项
世界系列赛实行限额，获得参赛
资格且免收报名费的奖励尤为
丰厚。

组委会还为所有参赛者备
下了一份幸运，在规定时间内完
成比赛的参赛者均可参与抽奖。
9日比赛当天，组委会将现场抽
取一等奖3名，奖价值1500元的
双举高压即食海参王一盒；二等
奖5名，奖价值600元的乾唐轩活
瓷饮水杯2个，奖品总价值超过
1 . 6万元；三等奖10名，奖价值
600元的植有乳清蛋白质粉2罐。
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