
名称 地址 配备救生人员数量

虹口游泳池 东江湾路500号
虹口游泳学校游泳池* 东江湾路444号
外国语大学游泳池* 西体育会路189号
花园城游泳池* 花园路118弄5号1-2层
香港丽园游泳池 通州路188号
紫荆花园游泳池 欧阳路289弄2号
宝隆宾馆游泳池 逸仙路180号
瑞虹新城一期游泳池 临平路333号会所
瑞虹新城二期游泳池 临平路133弄
悦榕庄酒店游泳池 海平路19号
飘鹰花园游泳池 曲阳路118弄
世博花园游泳池 四达路58弄
浦江茗邸游泳池 海伦路88弄12号
攀宇健身游泳池 四平路764号
外滩茂悦大酒店游泳池 黄浦路199号
英腾健身（名江七星城）游泳池 东汉阳路309弄17号
外滩浦华大酒店游泳池 高阳路168号
三至喜来登大酒店游泳池 四平路59号
一兆韦德溧阳华府游泳池 宝安支路46号
白金府邸游泳池 旅顺路199号
市民办新华初级中学游泳池 中州路102号

注：标“*”为中、小学生学游泳（市民达标赛）指定场所
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HelloHello，，
SummerSummer！！

■ 当作一种求生技能

每年暑假是儿童溺亡的高发期，虽然我们
生活在城市，不会去游野泳，学校也进行过安全
教育等，但回首看看各地暴雨淹桥洞，我们仍不
知道何时会面临溺亡危险，所以掌握游泳这样
重要的求生技能十分必要滴。

何时起？
早先应由家长带领孩子下水、戏水，适应环

境，尽量避免人生第一次入水是在游泳班里，待
他/她5、6岁时，再送去游泳班正规学习。孩子
5岁前神经系统发育水平低，掌握运动技术较
困难，理解能力和自我管理能力也差，在人数众
多的游泳班容易跟不上进度，不利于心理健康
成长，这点请妈妈们别太责怪游泳教练。

学什么？
现国内培训学校和私人教练很普遍，通常

从蛙泳开始（该泳姿抬头吸气，易入门），后慢慢
学完四种泳姿。最终，边练体能参加比赛边学
习修改技术，基本上“好苗子”三年五载便晋级
到省队作半专业运动员了。

国外也有先学仰泳，理由是躺着可把脸露
出来，减轻孩子心理障碍；另有国家习惯先教蝶
泳，其实是教蛙泳腿的蝶泳，理由是蝶泳划手接
近日常生活熟悉的动作易掌握。

注意事项：
社会上多数培训班，以能独立游完**米为

初学班毕业标准。不过，小编见过无数号称会
游泳的小朋友不敢进深水区、海水浴场，或是暑
假学完一期及顺利毕业者经过个冬天又不会游
了。这是因为孩子在浅池内只记住动作却未克
服对水的恐惧，且短时间建立的技术和体能会
短时间内消退。仅靠上课培训，时间太短，需家
长来督促其不断巩固泳技。

建议游泳初学员选48节课时，可较全面掌
握各泳式、游泳技巧。课程结束时，学员基本能
连续游 400~1000米，而接下来 4~6周内每周均
安排至少 1次游泳，练习量同最后一次课运动
量同等、甚至更多。

■ 作为一种爱好或特长

将游泳视作“我的爱好”或者“我的特长”，
最好学会四种泳姿。

何时起？
正常顺序是“自由泳—仰泳和蛙泳—蝶

泳”。学完自由泳、仰泳，再巩固1~2周（若学完
仰泳想立马学蛙泳、蝶泳，每周练习密度要大

些，一周至少3、4次）就可进入下一阶段学习。
学什么？
各种泳姿都先学打腿，然后加上手和呼

吸。学自由泳、仰泳同时可捎带蝶泳打腿，学蝶
泳同时可陆续学习出发、转身和到边动作，此时
也应及时对前三种泳姿进行修改了。

注意事项：
蝶泳是最难学的一种泳姿，主要因双臂同

时腾空。初期需打腿技术足够好，通过打腿产
生升力支撑身体保持在相对较高水面，才能学
习手臂动作。蝶泳也要求肩关节有极好活动
度，肩背肌肉有一定的力量才能完成。

分解练习对技术动作巩固阶段的意义
是，蛙泳巩固阶段完全可在家长监督下自己完
成；自由泳、仰泳就稍需些分解练习的知识，当
然直接重复完整的动作也可达到练习目的，只
是效率偏低；但是蝶泳的巩固练习绝非简单地
重复，必须要有分解练习才行。

■ 当成一种健身或减肥方式

无所谓起始学习时间，觉得有必要时就开
始，任何时候皆不晚。别纠结哪种泳姿更减肥，
只要 1小时+、中等强度的运动都减肥，更能健
身。若你不会游泳还想减肥，不妨试试水中健
身操。

最佳时间
1）早餐后2小时
早晨人体新陈代谢强，有利运动燃脂；且水

温低，身体会燃烧脂肪和葡萄糖来补充消耗的
热量。但是，上午量不宜大，游半小时足矣。游
泳是项消耗特别大的运动，过量人体精神自然
下降，影响之后学习、工作及生活。

2）晚饭后40分钟
一天中人体最活跃时期为15:00-21:00，此

期间运动效果最好。而若晚餐前消耗体力，会
胃口大开吃很多，饭后又不运动，长期积累易发
胖。建议晚饭后40分钟开始游泳，一来体力充
足，二来正好消耗热量，起到减脂作用。

3）睡前1~2小时
运动产生的热量燃烧作用，不会因运动结

束而快速恢复成未运动时的热量、消耗量。后
数小时内热量、消耗量，均比未运动前每小时高
出数卡至数十卡。那么即使睡觉，亦仍持续在
减肥，多么美好啊！

注意事项：
游泳减肥效果非常好，可许多人却并没有

瘦下来，这是什么原因呢？

1）运动量不足
游泳开始时，处于无氧运动阶段。能量消

耗主要靠糖的无氧酵解，人呼吸短促、供氧不
足，根本不会动用到脂肪。再继续下去，人体进
入有氧运动时期。随后 1小时，中等强度的运
动状态下，能量供应由糖的有氧代谢提供能量，
也不会消耗脂肪。如果还坚持运动，才开始由
脂肪的有氧代谢来消耗脂肪。

所以，游泳至少 1小时持续运动后才产生
减肥效果，时间或量不够，就不能收效。

2）饮食不节制
游泳减肥，同时应注意节食。人们运动后

有“超量恢复”现象，意思是人体为适应下阶段
运动水平的提高，摄入比以前更多能量，即本能
的自我保护措施。游泳后常常吃得好、睡得香，
消耗热量又补回来，甚至比消耗还多。

因此，不注意节食，尤其运动一段时间后又
停止，最容易使体重超过原来水平。

■ 作为一名游泳运动员

你想成为菲尔普斯这样的男神，或从小想
象自己是人鱼公主，又或为升学加分而取得名
次？那就一定得参加正规比赛，成为一名真正
意义上的运动员。不论学生时代多么平淡无
奇，你都将是位有故事的男/女同学！

何时起？
4岁起初学，3个月完成教学阶段进入训练

阶段最理想。不过，若孩子已十岁了也可以，俄
罗斯游泳名将波波夫13岁才接触游泳，照样成
为世界纪录保持者嘛，关键是安排妥学习、休息
和训练时间，相信你的宝贝也能行。

学什么？
1）常规训练
包括技术训练、能量训练、肌肉训练；
2）有关训练的知识
如何安排训练周期和训练计划、与游泳有

关的生理学、训练学知识。
注意事项：
该阶段学习三种方式：一、去业余体校；二、

去有长期训练课程的俱乐部；三、请私教。大多
机构教练只提供常规训练，知识部分有些讲、有
些不讲，讲了孩子们也有一搭无一搭听听罢了。

如今家长越来越意识到学习一种运动技术
不够，怎样使孩子一生享有体育运动带来的快
乐和健康，才是需要认真考虑的问题。这一点
市场的供给与需求之间存有差距，花点心思帮
孩子搜集整理知识，是他/她受益一生的财富。

游泳中，难免会遭遇一些意外情况。最
关键是保持镇静，沉着地采取应急措施来使
自己摆脱困境。千万别惊慌失措，以至出现
更大危险。小编介绍几种游泳时，发生异常
现象的预防与处理方法 ↓↓↓

●● 皮肤过敏皮肤过敏

有些人下水后受冷水刺激或被风吹，出
现过敏。轻者皮肤发红、起疙瘩，重症者会有
头晕、眼花、头痛等现象。如有上述情况，及
时上岸，洗净并擦干身体，穿好衣服，注意保
暖，喝些开水，出点汗，一般能很快恢复，适应
下即可消除。若反应严重，应该请医生诊治。

●● 头晕头晕

初学游泳或偶尔下水者较常见，引起头
晕主要原因：身体受冷水刺激血管收缩，造成
脑部暂时供血不足；人体在水中散热快，体力
消耗大，时间过长造成血糖下降；呼吸方法错
误，脑部缺氧，或进行呼吸练习时二氧化碳过
量呼出等，均是正常生理反应，休息片刻便能
恢复。如果头晕现象越来越严重，就应前往
医院做进一步检查。

●● 头痛头痛

以初学者和女性为多，原因是身体受冷
水刺激，造成脑部供血异常。初学时怕水心

理条件反射，一下水就头痛。症状轻的人，稍
加休息即可缓解。通过各种练习适应水环境
后，不再出现头痛现象，严重者应立即起水休
息，到医院检查有无潜在疾病。

●● 呛水呛水

分两种，一是鼻呛水（鼻腔进水），会引起
发射型头痛；另一是口呛水（水从口腔进入气
管），会引起反射性咳嗽和呼吸障碍。从根本
上避免呛水，主要是多练习水中呼吸、掌握要
领，“用口吸气，口鼻呼气”。呛水时保持头脑
冷静，游泳动作不要乱，可先憋住气，把口中
水吐出或干脆咽下，再调整呼吸。坚持片刻，
呛水引起的难受感会逐渐消失。

●● 外耳道进水外耳道进水

水滞留耳朵中，不仅不舒服、影响听力，
还易引发中耳炎，应及时将耳内的水排出。
简单有效地排除耳内积水方法如下：

1）吸水法：用消毒棉签或卷成细条、柔
软干净的吸水纸轻轻伸进外耳道，吸出积水，
此方法游泳结束后采用。

2）甩头法：把头偏向进水耳另一侧，迅
速甩向进水耳一侧。重复数次，即可将耳内
积水甩出。此方法简单易行，随时可用。

3）压引法：将头偏向进水耳一侧，用同
侧手掌紧压耳廓上，不留空隙，屏住呼吸，然

后迅速拉开手掌。重复数次，水会被吸引出。
4）跳空法：站在岸上，将头偏向进水耳

一侧，耳朵朝下，微微张开嘴，用同侧腿在原
地连跳数次，水就会被震出来。

5）灌甩法：将头偏向进水耳另一侧，使
进水耳朵朝上，用手指沾几滴干净水注入进
水耳中，轻晃头部，使水滴一直流经耳道深
处，与里面积水汇合。再将头朝向进水耳侧
用力一甩，水就会被甩出来。

●● 抽筋抽筋

是肌肉痉挛的俗称，指肌肉发生不自主
的强直收缩引起局部疼痛和活动障碍。下水
前，未做好准备、身体疲劳、水温过低、体内缺
盐等都会引发抽筋。应保持镇静，可用“反向
拉伸”法将抽筋肌肉拉长，拍打揉捏抽筋部位
使之松弛。轻微抽筋经此处理即可缓解，就
近上岸休息，严重者应及时呼救。

●● 腹痛腹痛

腹部隐隐作痛，或发生腹肌痉挛。除腹
部慢性疾患外，预防腹痛最有效办法是做好
充分准备活动，下水后运动强度逐渐递增，克
服内脏器官的惰性。若游泳中发生腹痛，上
岸休息片刻，症状能缓解；无法就近上岸，可
放慢速度，动作尽量放松，并注意调整呼吸，
加大呼吸深度，坚持一会儿，症状就会消失。

游泳嘛，首先得有一件称心的泳衣，小编
支招教你如何选购，小秘诀全推送啦，赶紧来
学习下吧！

◆◆ 面料与结构面料与结构

最好选用氨纶含量 15%以上的弹性织
物，该泳装可随身体运动而自如伸缩，中空多
易于保持体温；注意面料对泳池中水的氯分
子含量适应程度，现国际上最流行的立体弹
力织物制成的泳装，适合在低温水或游泳时
选用。尽量少买或不买仿制的所谓“进口氨
纶高弹面料”，一是服装面料氨纶含量约15%
~20%，二是仿制面料成分变异，回弹性极差。

◆◆ 做工与安全做工与安全

泳装属运动实用型服装，拉伸力强，最好
别选拼接较多的款式。运动量大时，易从拼
接处开线。在缝制接缝处，三针五线针迹为
基本，三针六线最牢固；线的弹力与面料拉伸

度应一致。沙滩装系列最好选有抽褶线，这
样既美观，弹力拉伸度也更强。

◆◆ 卫生卫生

丝盖棉泳装表层具有化纤织物光洁、鲜
艳的优点，里层用纯棉织造，对皮肤无刺激，
尤其适合皮肤易过敏者穿用。泳装裆应有衬
布，有里衬的泳装寿命更长些。

◆◆ 安全安全

到自然河、海滨及深水游泳，应选择与水
颜色反差较大的泳装，遭遇险情，目标明显，
便于急救。

◆◆ 身材与肤色身材与肤色

胸部过大者，适合阔肩带V字领泳装；胸
围偏小，避免无肩带泳装；胸部扁平，适宜胸
前有装饰打褶的泳装；臀围过大，不妨选超短
式泳装；腰围粗无曲线者，拼装式泳装可弥补
缺陷，穿后效果甚佳；腿形粗短，选腿部裁高，
下部呈锐角型的款式；长而过细的腿缺乏匀
称感，平脚裤泳装当属首选。

◆◆ 游泳时游泳时

忌忌··饭前饭后游泳饭前饭后游泳
空腹游泳会影响食欲和消化功能，也会

在游泳中发生头昏乏力等意外情况；饱腹游
泳亦会影响消化功能，还会产生胃痉挛，甚至
呕吐、腹痛现象。

忌忌··剧烈运动后游泳剧烈运动后游泳
剧烈运动后马上游泳，会使心脏加重负

担；体温的急剧下降，会抵抗力减弱，引起感
冒、咽喉炎等。

忌忌··不做准备活动即游泳不做准备活动即游泳
水温通常比体温低，下水前必须做准备

活动，否则易导致身体不适感。
忌忌··游泳后立马进食游泳后立马进食
宜休息片刻再进食，否则会突然增加胃

肠的负担，久之容易引起胃肠道疾病。

◆◆ 游泳后游泳后

别忘记刷牙漱口别忘记刷牙漱口
如果游完泳不及时清洁口腔再接着吃食

物，病菌就会进入胃肠道，抵抗力较差的儿童
更容易成为受害者。

认真清洗皮肤认真清洗皮肤

游完泳，病菌极易残留于皮肤表面，再加
上泳池常用氯制剂消毒，易刺激皮肤，最好用
有滋养成分的沐浴液认真地洗个澡。

清洗头发别太草率清洗头发别太草率

头发被浸湿后，容易窝藏病菌，而且池水
中的氯制剂会直接损伤发干，导致发质枯黄、
干涩，所以游泳后一定要仔细洗头，最好再用
护发素加强保护。

按摩休息按摩休息

上岸后，做几节放松体操及肢体按摩或
在日光下小憩 15~20分钟，以避免肌群僵化
和疲劳。

连雨不知春去连雨不知春去，，
一晴方觉夏深一晴方觉夏深......
炎炎夏日炎炎夏日，，
你在和阳光你在和阳光““躲猫猫躲猫猫”，”，还是与它玩游戏还是与它玩游戏？？

““魔都魔都””有哪些避暑好去处呢有哪些避暑好去处呢??游泳游泳，，想必是酷暑日想必是酷暑日
里的最佳选择里的最佳选择，，今天小编为大家网罗虹口今天小编为大家网罗虹口2121家游泳池家游泳池，，
有的有的““潜伏潜伏””于居民区于居民区、、酒店酒店，，有的就在那儿有的就在那儿，，位置显眼位置显眼、、价格亲民价格亲民。。

应急措施应急措施

泳衣选购泳衣选购

禁忌注意禁忌注意
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8
8
6
6
4
5
5
5
4
5
4
6
5
5
4
6
5
5
6

游泳时最易晒黑游泳时最易晒黑游泳时最易晒黑、、、晒伤了晒伤了晒伤了，，，因为水面会反射因为水面会反射因为水面会反射
太阳光太阳光太阳光，，，使皮肤接受更大剂量的紫外线使皮肤接受更大剂量的紫外线使皮肤接受更大剂量的紫外线，，，你必须你必须你必须
了解的夏季游泳防晒攻略了解的夏季游泳防晒攻略了解的夏季游泳防晒攻略，，，here ~here ~here ~

①①① 游泳前游泳前游泳前，，，抹偏油性抹偏油性抹偏油性（（（防水防水防水）））防晒霜防晒霜防晒霜
②②② 两至三小时内两至三小时内两至三小时内，，，重新涂一遍重新涂一遍重新涂一遍
③③③ 阴凉处阴凉处阴凉处、、、阴天游泳等也需要防晒阴天游泳等也需要防晒阴天游泳等也需要防晒
④④④ 防晒品选购防晒品选购防晒品选购SPFSPFSPF303030，，，PA+++PA+++PA+++
⑤⑤⑤ 游泳后游泳后游泳后，，，立刻快速擦干身体立刻快速擦干身体立刻快速擦干身体

防晒防晒
攻略攻略


