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“科学健身加油站”
系列科普活动启动

骄阳似火，夏季游泳开放啦！
夏日，骄阳似火，除了用空调避暑外，?们对泳池的热情

也会在这一季迎来井喷。今年的上海夏日游泳季将从7?1日
开始，持续到8?31日。 根据相关部门的预估，今夏高峰期间
开放的游泳场所数量将达到800家以上， 突破申城历年最高
峰值。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

在进入防疫常态化阶段后，很多
爱好游泳的市民可能都会好奇今年
上海的这个夏日游泳季将如何开展。
2021年市游泳场所夏季开放服务工作
动员大会就为大家带来了更多的消
息。

今年本市游泳场所夏季开放时
段为7月1日至8月31日。在疫情常态化
背景下，游泳场所的人均游泳面积将
恢复到疫情发生前的2.5平方米/人（去
年夏天为5平方米/人）。场所从业人员
等仍旧要佩戴口罩，同时，凡入场的
每一位泳客都需主动接受体温监测。

诞生于去年夏天的“二码合一”
会继续履行使命。各游泳场所将发挥
“泳客健康承诺卡”承载的“二码合
一”功能，通过“人脸识别”设备或场
馆服务前台，验证泳客“健康承诺”和
“随申码”情况。

市体育局一级巡视员赵光圣表

示，游泳场所的安全开放服务工作直
接关系到泳客参与游泳运动的获得
感、幸福感和安全感，应严守安全开放
“零事故”的底线，不断提升服务管理
能力水平。市、区两级联席会议成员单
位、各区体育行政管理部门和各游泳
场所应积极配合，完成端口对接和数
据采集，实现一个中心，多个终端，通
过对游泳场所开展数字化、信息化、智
能化统筹管理，构建泳池安全预警监
管平台，提升跨部门数据对接、信息共
享与组织协同效率，建立游泳场所与
游泳项目的安全监管体系，实现游泳
项目“一站式”管理。
目前，本市疫情防控态势总体平

稳向好，随着近期气温逐步升高，市民
参与游泳健身的热情也不断提升，预
计今年夏季高峰期间开放的游泳场所
数量将达到800家以上，突破历年最高
峰值。

根据世界卫生组织的《全球溺水
报告》，每年约有37.2万人因溺水而离
世。防溺水，保安全，人类一直在这条
路上摸索前行。
近日，上海体育学院副教授、市游

泳救生协会副会长吴作好在上海科技
大学的泳池内，向大家介绍了3S泳客
安全预警管理信息系统。
数位展示者在下水前，都将一枚

芯片佩戴在泳帽的前额位置———正是
这芯片将他们与安装在场馆内的泳客
安全预警信息管理系统连接到了一
起。
这套系统通过数据采集，可提供

六档预警等级，分别是安全、注意、关
注、跟踪、警示、警报。一旦发现泳客存

在溺水迹象（根据芯片没在水中的时
间来判断），它就会自动启动逐级预警
机制。这些实时情况会直接反映在场
馆内大屏和监控屏内，以便现场工作
人员及时发现、及时查看、及时施救。
泳客的头部没入水中10秒，显示

为“安全”；没入水中10秒至15秒，显示
为“注意”，以此提醒救生员提高警惕；
如果没入水中15秒至20秒，那预警等

级就升到“关注”了，要求救生员立即
找到目标泳客……发布“警报”的时限
是泳客头部没入水中达30秒，大屏显
示目标泳客的确切定位，现场工作人
员统一展开救助行动。

科学研究早已证明，溺水后的30
秒至1分钟内是最轻度、最容易救治的
阶段。但由于溺水初期的表现较为隐
蔽，哪怕救生员火眼金睛，也还是会出

现溺水者被救上岸时已错过抢救“黄
金时间”的情况。所以，“人防+技防”的
相辅相成可以在更大程度上保障泳客
的安全。

同时，在每年发生于泳池内的安
全事件中，亦存在泳客是因健康问题
而猝死的情况。这套系统的问世与推
广也可有助该类事件的涉及方去厘清
缘由、明晰责任。

碧波畅游，夏日乐事。但是，在水
中逗留的时长以多少为宜，是否也存
在不宜过久的情况呢？夏令时段，申城
游泳场所单个场次的时长通常为一小
时或两小时，这也是比较建议的时长。
如果在水中逗留过久，泳客容易有不
适之感。

泳池里的池水温度通常在26摄氏
度到28摄氏度之间，适逢盛夏受外部
气温因素影响，池水温度还可能再高
一些。但无论如何，池水的温度肯定低
于人体常温，这也是泳客在入水后会
感到凉快的原因。但是，如果在水中逗
留过久的话，无论你是在游泳还是仅
仅站立在水中，人体热量的流失速度
都会快于产出速度，这时候就容易出
现冒鸡皮疙瘩或打寒颤等情况。

另外，有些人在游泳时偏好潜泳，
有时还会特意去试探自己的憋气的极
限。其实，现在不少游泳场所都会劝告
泳客不要潜泳，尤其不要在场内拥挤
时潜泳，但泳客未必听劝。

已有科学研究发现，长时间潜泳
可能让人的大脑处于暂时性缺氧状
态，如头痛、头晕、胸部憋闷等都属相
关症状。屏气潜泳时，胸腔内的压力会
暂时升高并阻碍静脉血液回流到心
脏，同时还会增加心脏向全身输送血
液的阻力。所以说，出于健康考虑，在
进入游泳场所后，泳客还是应遵守场
馆规定，安全运动。

今年上海的全民健身舞台上多了
一位新成员，它就是刚启幕的2021年
上海社区健康运动会。该运动会是上
海市体育局响应国家体育总局在全国
范围内举办社区运动会的号召，结合
上海实际和运动促进健康新形势而创
办的品牌特色项目。

6月19日上午，2021年上海社区健
康运动会开幕式暨嘉兴路街道运动会
在华东师范大学第一附属中学举行。
来自嘉兴路街道25支队伍的300余人
参与了团队竞赛项目和个人体验项
目，在这场“家门口的运动会”上拼搏
竞技，展示风采，体验运动魅力。
此次活动设置了包含团队竞赛和

个人体验两部分项目。“回首百年星火
路”团队竞赛环节设置了“风雨同舟”

“鼓动人心”“冲锋陷阵”“万众一心”等
项目，让社区群众在体验竞赛乐趣的
同时感受百年征程的波澜壮阔。个人
体验环节设置“童年拾趣”、上海弄堂
传统九子项目和全民健身嘉年华，既
彰显个人实力，强身健体，又具备极强
的趣味性和互动性。
本次活动由上海市体育局、上海

市体育总会主办，上海市社会体育管
理中心（上海市体育竞赛管理中心）、
虹口区体育局、嘉兴路街道党工委办

事处、上海市社区体育协会承办。
近年来，嘉兴路街道社区体育事

业开展得红红火火，今年更是代表上
海参加第十四届全运会群众比赛足球
项目———十一人制足球男子城市街道
（社区组）的比赛。从6月到11月，嘉兴
路街道运动会将陆续举办篮球、乒乓
球、羽毛球、象棋、80分扑克、弄堂游戏
等项目，预计将吸引到3000余人参
与。这项街道运动会旨在通过搭建社
区体育的竞赛交流平台，切实提高居

民身体素质。
据了解，今年的上海社区健康运

动会，覆盖全市100多个社区，举办线
上项目、竞赛项目（足球、篮球、乒乓
球、羽毛球、门球、广场舞、广播操、健
身气功、太极拳、飞镖、跳绳、中国象
棋、X项目）、“一街（镇）一品”等数百
场赛事活动，着力打造面向社区、体系
完备、方便市民参与的竞赛活动体系，
推动全民健身更亲民、更便利、更普
及。

家门口健身家门口参赛

社区健康运动会1.0时代来咯

泳池密度回归2.5平方米/?

开放场所数有望刷纪录

畅游需科学适度
建议勿超两小时

30秒“救命”的防溺水系统
双向直击游泳安全的痛点


