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14 健康

世界杯补水新规的专业内核

作为一家青少年运动培训机
构的老师，李志远拥有9年运动
训练经验，此次他结合世界杯新
规与大众健身场景，带来一份实
用的夏季运动补水指南。

李志远认为，这项新规的核
心意义远超补水本身。“很多人以
为这只是国际足联的‘加广告’操
作，但在专业运动康复领域，这是
一次重要的规则性健康保障升
级。”

李志远说：“高强度持续跑动
45分钟，尤其是夏季高温高湿环
境中，运动员脱水风险显著增
加。足球运动员一场比赛平均跑
动10到12公里，大量出汗会导
致水分和电解质持续流失。如果
缺少中途科学补水，下半场脱水
和热应激反应会明显影响判断
力、协调性和爆发力，增加肌肉拉
伤、抽筋甚至中暑风险。”

他进一步解释：“强制补水机
制将健康保障从被动应对变为主
动干预，从制度层面拉高了职业
球员的安全底线。当顶级赛事都
在用制度化手段保障补水需求，
我们普通运动爱好者更应意识
到：科学补水不是锦上添花，而是
运动安全的基本配置。”

常见补水误区你中招了几个

回到我们身边，运动爱好者
补水的现状也不容乐观。李志远
结合多年带训经验，总结出四大
常见运动补水误区。

误区一：渴了再喝水，不渴不
喝。“这是我最常纠正的问题，”李
志远说，“很多业余球员等到中场
休息才喝两口水。等你感觉口渴
时，身体已经处于轻度脱水状态，
水分流失达到体重的1%到2%，
运动机能已经下降了。”

误区二：一口气猛喝水。李
志远经常看到球员下场后抱着1
升的大水瓶猛灌。“一次性大量饮
水，胃里灌满水，跑起来胃部晃动
难受，还容易腹痛。”运动时消化
系统血液供应减少，大量补水会
影响胃排空，增加心脏负担。

误区三：只喝白开水，不喝运
动饮料。一些夜跑爱好者跑完5
公里后，仰头灌了大半瓶纯净水。
李志远说：“中等强度以下、1小时
内的锻炼，喝白开水足够了。但当
运动持续1小时以上、出汗量大
时，身体流失较多钠、钾，单纯补白
开水可能导致电解质紊乱，出现乏
力、抽筋甚至低钠血症。”

误区四：刚运动完就喝冰镇
饮料。运动后体温较高，胃肠道

血管扩张，冰水突然进入会刺激
黏膜，容易引发肠胃痉挛、腹痛，
长期如此还可能造成消化功能紊
乱。夏季运动中补充的水温控制
在10℃到20℃之间最合适，不要
低于5℃。

职业球员在用的三阶补水法

在世界杯赛场上，球员们通
过赛前、赛中、赛后三个阶段系统
补水。这套“三阶补水法”同样适
用于大众运动。李志远给出了具
体的补水方案。

第一阶段：运动前预补水。
运动前2小时分次饮用400~600
毫升温水，运动前15到30分钟
再补200—300毫升。

第二阶段：运动中分次补
水。每 15 到 20 分钟补充 15~
200毫升水，约为半瓶普通矿泉
水的量，每小时总饮水量不超过
600—1000毫升。

第三阶段：运动后修复补
水。运动后先休息 10 到 15 分
钟，待心跳平稳后再少量多次补
水，每次100—200毫升，间隔几
分钟再喝。

“普通人千万别照搬职业运
动员的超大饮水量。如果一小时

内喝下超过1升水，身体难以高
效吸收，会造成胃肠道负担，甚至
引发‘水中毒’，出现头晕、肌肉无
力，适得其反。”李志远强调。

判断身体是否缺水的小窍门

补水从来不是身体缺水后的
补救，而是运动全程的基础保
障。摒弃“渴了再喝、大口猛灌、
运动饮冰”的错误习惯，坚持少量
多次、分阶补水、按需补电解质的
科学方式，就能轻松避开运动中
脱水、抽筋、乏力等问题。顺应身
体需求科学补水，才是夏季运动
最稳妥的健康守护。

专家表示，以下简单的方法，
可以判断身体是否缺水——

观察尿量以及尿液的颜色：
尿量多并呈现柠檬汁的颜色意味
着身体水分充足；尿量少、呈现苹
果汁的颜色则提示身体可能处于
脱水状态。

运动前后称量体重：运动后
体重的下降超过基础体重的2%，
提示身体处于脱水状态。每丢失
1公斤体重需要补充1升的液体
（约2瓶普通矿泉水的量）。

综合《银川晚报》《健康时报》
报道

世界杯开启强制补水模式

正在运动的你，也别等渴了才喝水
2026 年美加墨世界杯激战

正酣，一项新规引发热议——每

场比赛无论天气如何，上下半场

第 22 分钟，主裁判都会吹停比

赛，给予球员3分钟强制补水时

间。国际足联将运动补水从“应

对极端天气的临时措施”升级为

“常态化职业运动保障标准”。

当顶级赛场都在用规则为健康

筑起防线，每一个夏季在户外奔

跑的普通人，更需要掌握科学的

补水知识。

致：陈业林（身份证号：
420921******024210）

贵方与武汉市领穗贸易有限
公司于2023年2月28日签订《房
屋租赁合同》，约定承租位于武汉
市江夏区大桥新区大桥村高农路
1号3号楼一层厂房，租赁期限至
2026年2月28日止。现合同已期
满，双方未续签，出租方决定不再
续租，租赁关系已于2026年2月
28日终止。

因无法与承租方取得联系，
现通知：请陈业林及实际使用该

厂房之第三方公司（湖北众鑫食
品投资有限责任公司）于本通知
刊登之日起30日内将厂房内物
品全部搬离，将厂房恢复原状并
返还出租方，同时结清水电等
费用。

逾期不腾退，我方将按原
租金标准计收房屋占用使用
费，并依法向人民法院起诉要
求腾退及赔偿损失，届时厂房
内遗留物品视为放弃，不承担
保管责任。

特此通知。
通知人：武汉市领穗贸易有

限公司
2026年6月26日

腾 退 通 知

一名男子在街头喝水消暑。 新华社发南非队主教练在补水时间指导球员。


