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前言

在体育教学和运动训练中，整理活动是课的组成部分，受到

了重视，而在体育锻炼中还没有引起人们的足够注意。

国外曾做过一次这样的实验：让100名健康的男子在活动跑

台上做极限强度的运动，一下跑台就让他们站立不动，结果他们

之中就有17人当即晕倒在地。

这是什么原因？原来，在剧烈运动时，大部分血液集中在腿

部。由于骤然停止腿部的肌肉活动，就不能把足够的血液压挤回

心脏和大脑，心脏和大脑局部暂时性的缺血，就会引起眩晕，恶

心以至昏迷等症状。

在美国曾发生这样一件事，一位从事有氧训练多年的中年

人，在休假旅行中到了首都华盛顿，他望着耸入云天的华盛顿纪

念塔，决心试一下自己的耐力水平。第一天他看着电梯上上下下

毫不动心，一口气爬到塔顶，又走下来，什么意外也没发生。第

二天他又一次登上了九百层台阶到了塔顶。正当他准备下塔的时

候，电梯门开了，他动摇了一下，终于没有经住电梯的诱惑就钻

了进去。当到达地面时，他面色苍白晕倒在地，围观人立即把他

送到医院，他马上恢复了正常。医生们不大放心，又将他留下观

察了几天，做了各种实验，结果没检查出任何毛病，运动生理学

家对此做出了解释：上塔不亚于在活动跑台上的运动量，而到了

拥挤的电梯里，他被迫站立不动，又由于电梯下降时出现了失重

现象，使全身血液的分布更加不合理，于是引起了上述症状，幸

运的是这段小小的插曲没有造成严重的危害，只是提醒了人们要

重视做整理活动。

而另外一例就相当不幸了。有一位47岁的身体健康的美国

男子，曾有过三个月系统的有氧训练，每次跑步后他都用较慢的

速度走3至5分钟，让身体逐渐放松。但是有一次天气非常冷，他

跑步后立即钻进了高温的小轿车，当人们发现他时，已死在驾驶

盘上。因为验尸没能找到任何其他可能，就只能靠推测来说明他

的死因；下肢肌肉的突然放松，使大量血液滞留下肢，又由于汽

车里的高温，是身体内毛细血管突然扩张，心脏和大脑突然缺乏

氧气供应，致使心脏停止跳动，这是忽略整理活动的一个惨痛教

训。

整理活动不足，还会造成下肢的静脉曲张，剧烈运动后立即

坐在低温而又潮湿的地方（如水泥凳、石阶上）还会引起坐骨神

经痛等疾病。

在锻炼与休息之间一定要有几分钟的缓冲时间，通过慢跑、

散步、柔软体操、呼吸运动等练习，使运动中上升的体温逐渐下

降，使机体慢慢恢复正常状态，使运动时神经高度兴奋状态也趋

于平复。

在做整理运动时还要注意以下两点：

（1）在锻炼后不要立即进热身房和洗热水澡。要等身体慢

慢凉下来，停止泌汗后再去洗澡，防治晕澡。整理活动也尽可能

在与锻炼环境同样温度的地方进行。

（2）因故锻炼突然中断，如跑步时遇到熟人朋友，锻炼时

碰上了坏天气，球类比赛时被替换下来，特别不要忘记做整理活

动。以长跑代步上班的同志，见到目的地要减速走一段路。伏案

工作的人更不能不做整理活动就立即坐下来转入工作。

结论

剧烈运动后骤然停止，会影响氧的补充和静脉血回流，减少

心血输出量，致使血压降低，造成暂时脑贫血，引起一系列不良

反应，因此，剧烈运动后要重视整理活动。
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体育锻炼中应当重视整理活动
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[摘 要] 体育锻炼中，放松整理活动是一个重要环节，要引起重视。
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更好地促进领域内的交流，推动我国图书馆领域的发展与创新。

（三）图书馆信用服务实践回顾

通过上文分析可知，图书馆信用借阅的引入可以很好地提高

图书馆的信用服务体系，这既契合了社会信用体系建设的需求，

同时也是推进图书馆领域发展的有效途径。其实在引入芝麻信用

借阅之前，我国部分图书馆就已经开设了有关图书馆信用借阅

的实践尝试。在2014年，上海图书馆依托政府信用服务体系进行

了信用服务工作的完善与建设，图书馆方面与读者进行了信用协

议的签署，只要读者具备图书馆所制定的相关信用标准，在没有

不良信用记录的情况下，就可以进行对图书的借阅，但是如果读

者没有还书，那么这笔借阅记录就会当作污点被存在于读者的信

用档案中，这种方式很好地对信用借阅进行了尝试，并且取得了

一定的效果。而到了2015年，苏州图书馆也进行了类似的措施，

该馆根据读者的信用情况进行了评分，名为“桂花分”，读者将

依照自己的“桂花分”进行图书借阅。这两次尝试都是对图书馆

领域信用服务的有效实践，但是依托政府信用体系进行建设仍然

存在一定的局限性与不完善的情况，并且由于这两种方式基础薄

弱，在建设过程中受到了局限，不能适用于我国各地区的图书

馆，因此仍然需要进行对体系的改善与优化。

结束语

随着图书馆职能和服务定位的转变，如何做好服务工作已经

成为各图书馆改变工作思路所要解决的首要和核心问题，也是新

时期图书馆工作的根本出发点和落脚点。在发展和改革的大格局

下，各图书馆做好图书馆管理与服务的创新，全方位履行好自己

的社会职责，多层次的满足不同客户的阅读需求已经成为做好图

书馆工作的重中之重。抓住机遇，锐意进取，做好虚拟现实技术

下的图书馆个性化服务工作。
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