
注意强度讲究时段
陈炜介绍，考虑到初夏的特殊气候，

无论是运动强度还是运动时段都应特别
讲究。锻炼的最佳时间是早上 6 至 7 点
和傍晚 6 至 7 点，早上温度适宜，傍晚则
是最适宜人体运动的时段。而午后因温
度高、湿度大，不宜运动。其次是选择好
运动项目，以慢热型、强度相对不大的项
目为佳。

具体方法：每天抽出 1 小时左右进
行室外活动，每次锻炼都要达到发汗的
程度，以提高机体的散热功能。当气温
高于 29℃，湿度高于 75%时，要减少运
动量，以防中暑。一般来说，老年人可选
择慢跑、散步、舞剑、体操等缓慢、轻柔
的运动；中年人适合快走、健身操、骑车
等中等强度的体育项目；而中小学生和
年轻人则以跑步、跳绳、打羽毛球等为最
佳的选择。

时下，游泳已经成为现代人喜爱的
运动，而且适合各个年龄层次。对于想
瘦身的朋友来说，更不能放过这项清凉
的运动，绝对是初夏里最佳的休闲方
式。游泳锻炼不仅能增强心血管系统的
机能、提高身体协调性，还能塑造流畅和
优美的体型，给人带来心理上的愉悦。
许多运动项目都容易给机体造成劳损或
损伤，而游泳是劳损和损伤率最低的体
育运动。

初夏重点耐热锻炼
每当夏季，你也许会发现：同样面对

高温的天气，人们的反应是不同的，有的
人整天胸闷、气短、无精打采，有的人却
精力充沛、适应性很强。这主要是因为
人的热耐受能力不同，而提高热耐受能
力的最佳方法就是进行耐热锻炼。

耐热锻炼就是在逐渐升高的气温下
进行锻炼，以达到适应更高温度环境的
目的。初夏这一时段，日平均气温的变
化正好符合逐渐升高的特点，所以是进
行耐热锻炼的最好时机。尤其是孩子，
由于他们机体调节温度能力较差，如果
能提前让身体适应热环境，促进机体散
热，可以让孩子们安然度夏。一般情况
下，经过 20 天左右的耐热锻炼，盛夏来
临后人体就不会觉得太热了。

初夏运动一定要考虑自己的身体状
况，否则会弄巧成拙。以前就曾发生锻
炼者刻意加大运动量以求减肥，结果导
致中暑、甚至体力不支晕厥。长时间的
剧烈运动是初夏的大忌，因为剧烈运动
会使心跳骤然加快，引起心脏血管突然
扩张，再加上初夏本来心脏负担就重，就
易出现危险。

初夏健身重点
选择耐热锻炼

初夏时节，对于热爱健身的朋友们
来说，如果现在能够合理运动，有助适应
即将到来的炎夏。

那么，初夏适合哪些运动？初夏运
动要注意些什么？市场星报、安徽财经
网记者近日采访了省国民体质监测中心
副主任陈炜。 ▋记者 江锐

《黄帝内经》是我国现存医学文献中最早的一部经
典著作，其中有很多关于养生保健的内容，今天就请安
徽省中医院风湿病科副主任医师王桂珍结合《黄帝内
经》中的养生智慧，和大家分享一下夏季如何进行正确
的养生。 ▋鲁燕玲 记者 李皖婷

起居安排：晚睡早起，避暑养心
《素问·四气调神大论》云：“夏三月……夜卧早起，

无厌于日。”夏季是夜短昼长的季节，宜比春日稍晚点
睡，太阳升起较早，故人们亦应早些起床，以顺应自然
界阴阳的升降变化。

工作学习上宜劳逸结合，中午有条件的尽量小睡
片刻，半小时到一小时为宜，以保持心神安宁，达到避
暑养心的目的。

王桂珍提醒，居住环境宜舒适安静，自然通风，洒
水降温，适度使用空调，防止空调病。炎热夏季，很多
人空调温度设定太低，室内外温差可以达到十几度，易
伤人体阳气。也不能在楼道、屋檐下或通风口的阴凉
潮湿处久坐、久卧、久睡。

饮食摄养：少吃油腻，多食苦酸
《黄帝内经》里支出“春夏养阳”，意思是即使是在

炎热的夏天，仍然要注意保护体内的阳气。夏季养生
既要防止阳气过盛，又要避免寒凉饮食过多而出现寒
凉伤阳的情况。

王桂珍建议，夏季宜清淡素食，少吃油腻，稍多食
苦味、酸味食物，适当摄入辛味、咸味食物，适量进食温
热饮食，还要注意别吃得太饱。

此外，民间有“冬吃萝卜夏吃姜”的说法。夏季喝
一点姜汤或做菜时加点姜，即可散寒祛暑，增进食欲。
又可以解毒杀菌，治疗因吃不洁食物而引起的腹痛、腹

泻、呕吐等。
王桂珍特别提醒，夏季最好不要吃剩饭剩菜，也不

要过量地吃冷饮，否则不但影响人体对食物营养的吸
收，还会引起胃肠痉挛、腹痛等。

运动锻炼：避开烈日，就近寻幽
夏季坚持体育锻炼，可促进阳气的运行和发越，宣

达气机、血流通畅，不仅能强身健体，还能促进排汗，保
持腠理的通畅，使暑湿随汗而解。不过王桂珍提醒，夏
季气候炎热，室外运动不可远途跋涉，宜就近寻幽，在
清晨或傍晚气候凉爽时进行，外出注意防晒。

运动应根据运动者自身的体质合理地选择适当的
锻炼方法。运动量较小或适中，运动量不宜过大、过于
剧烈，应以运动后少许出汗为宜，以免运动量过大、出汗
过多损伤心阴。可以选择练太极拳、八段锦等动静相兼，
刚柔相济，开合适度，起伏有致的中国传统锻炼方法。

运动后适当饮用凉开水，切勿冷水冲头、洗澡。夏
季穿着应宽松舒适并应具有较好的透气性，以防暑邪
伤人，但仍宜着衣护胸背，忌贪凉过度。

精神调理：调和喜怒，清静养神
《黄帝内经·素问·四气调神大论篇》云：“夏三月，

此为蕃秀，天地气交，万物华实……使志无怒，使华英
成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道
也。逆之则伤心，秋为痎虐，奉收者少，冬至重病”。

王桂珍表示，夏季五行属火，与五脏的心相应。夏
季气候炎热，汗液外泄，易耗伤心气，故夏宜养心，养心
最好的方法是静养心神。所谓心静自然凉，调息静心，
常如冰雪在心。将不良的情绪转移于有意义的活动中
去，使气机得到适度的宣泄，以恢复愉悦平和的心境，
适应夏长养的需要。

解读：
针灸减肥可调理肠胃、增强新陈代谢

“很多长的胖的人就是因为摄入太多，所以胃肠功
能的调理对减肥作用非常大。”程红亮介绍说，由于针
刺能延长胃排空的时间，所以能使本来比较亢进的食
欲得到抑制甚至下降，同时还能改善肠道功能。

针灸还能增强新陈代谢的速度，使身体燃烧脂肪
增加，从而达到减肥和改善脏腑功能的目的。很多肥
胖的人都有代谢功能的障碍，有的是脂肪代谢障碍，有
的是糖代谢障碍，比如高血压、高尿酸血症、高血糖、高
脂血症等，在针灸过程中这些疾病往往也能得到调整。

很多肥胖，特别是女性，多发生在青春期、产后、更
年期这几个阶段，这几个阶段都是内分泌功能变化非
常显著的时间段。“在针灸减肥过程当中，很多伴随着
月经不调、闭经等症状的女性，在减肥过程中并没有针
对这些症状进行治疗，但往往通过针灸，就能改善原来
的症状，这都是内分泌得到改善的结果。”程红亮说。

建议：
针灸减肥最好选择正规医疗机构

程红亮表示，针灸减肥是中医减肥疗法中最有效、
最具有代表性的一种。除常规针刺法外，还包含：电
针、穴位埋线、推拿、拔罐法、耳穴贴压、点穴按摩法。

“在临床上我们主张针灸四联减肥法，就是针刺、

电针、针后拔罐和耳穴贴压。”程红亮表示，针灸减肥期
间不用过于节食，不过尽量不要吃零食和含糖饮料，多
吃蔬菜，少吃饭和肉，并且做到每餐 7～8 分饱。建议
适量运动，每天最好坚持走路1小时。

程红亮建议，想要针灸减肥的人最好去正规的医
疗机构，以免减肥不成反伤身。

一般来说，针灸减肥多在5～8次左右就可以看到
效果，一般情况下应连续治疗3个疗程，若减肥效果持
续可见，疗程间可不停顿；若治疗期间减肥效果停滞不
前，则可在疗程间休息5～7天或更长一些时间。若经
1个疗程或2个疗程的治疗已经取得了满意的疗效，也
应坚持治完3个疗程，以便巩固疗效。

名医简介：程红亮，副主任医师，医学博士，硕

士生导师，全国名老中医学术继承人。擅长运用

中药、针灸治疗眩晕、中风后遗症、认知障碍、面

瘫、颈腰痛等神经系统疾病及消化系统病症；应用

中药、针灸防治心脑血管病前期高危因素，如肥

胖、高血压病、高脂血症、腔隙性脑梗塞等疾病。

针灸减肥，选择正规医疗机构
肥胖如今已成为严重的公众健康问题，在发达国

家肥胖的患病率高达20%以上，在我国肥胖的患病率
也在逐年攀升。肥胖对全身各系统都可能产生不良影
响，但如果选择了不恰当的减肥方式比如盲目节食、过
量运动、吃来路不明的减肥药等，反而对身体有害。省
针灸医院程红亮副主任医师介绍说，针灸减肥疗法正
因其独特的疗效和天然安全、无毒副作用而越来越受
到欢迎。 ▋王津淼 记者 李皖婷 文/图
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少吃油腻，多食苦酸；晚睡早起，避暑养心

览《黄帝内经》，释夏季养生


