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高温天气锻炼
切勿剧烈运动

天气越来越热，这让喜爱健身运动的人着
实感到苦恼，究竟是顶住高温继续锻炼，还是避
开高温休息几天？

其实，运动本应是件有利于健康的事情，且
老话有云“冬练三九，夏练三伏。”那么，如何才能
避免因高温天气运动而直接或间接带来的问题
呢？对此，省国民体质监测中心副主任陈炜表
示，运动贵在坚持，在高温天气时只要方法得当，
同样可以安心健身。 ▋记者 江锐

高温天气运动讲究多
陈炜表示，高温天气参与健身运动，首先应

掌握好时间问题，这里的时间指两方面，一个是
选择参与运动的时间段，另一个是参与运动的
持续时间。他说：“高温天气时，人体能量消耗
比较大，因此当消耗得不到及时的补充时，身体
往往比较虚弱。高温天气过量运动，就会出现
低血糖、抵抗力下降、中暑等现象的出现。这样
不仅不利于健康，同时还会有损人体正常代谢
等。所以，高温天气时把握好正确的运动持续
时间就非常重要。通常来说，高温天气每天运
动应以 30 至 40 分钟为宜。如果超过这个区
间，有时往往就容易出现不必要的健康问题。”

此外在高温天气时，选择合理的运动时间
段也十分重要。陈炜表示：“高温天气时大家不
妨试试分段健身，比如清晨天气相对凉爽的时
候，可以参加一些户外有氧运动，如跑步、骑行
等运动。而傍晚则可以散散步，或者打打太极
拳，练练健身气功等。这样既能避开高温时段，
同时也能达到健身的目的。”同时，在健身房中
适当的练习一些器械、拉伸等，也能起到不错的
健身效果。

高温天气适合参加什么体育运动呢？陈炜
表示：“高温天气时，太过剧烈的项目如足球、篮
球等应该减少参与，而游泳、太极拳、慢跑、健身
房器械练习等都比较适合大众参与。但无论参
与哪项运动，都应该注意适可而止，以免运动过
量而引起不必要的运动损伤。”

高温运动注意事项多
同时，陈炜也提醒，患有慢性疾病的人，如

心脏病患者、糖尿病患者、癫痫病患者、肾脏疾
病患者、严重的肝脏疾病患者、高血压病患者
等，不论是否遇到高温天气时，参与运动之前都
应该先向医生咨询，而高温天气时更是尤为重
要。下面，陈炜整理出高温运动几点注意事项。

第一，高温天气往往会伴随烈日，因此在
户外运动时一定要注重防晒。运动前半小时
涂抹防晒霜，可以有效地防止晒伤等问题。同
时还可以佩戴太阳镜，以保护眼睛不被紫外线
等损伤。

第二，高温天气运动时，需要注意适当休
息，运动 15 至 20 分钟后，便需要及时补充水
分，并休息10分钟左右为宜。

第三，切忌空腹参加运动，高温天气对于人
体能量消耗较大，如果此时空腹参加运动，不仅
会造成低血糖等问题，甚至会发生晕厥等现象。

第四，老年人以及身体状况较差的人，高温
天气时最好减少参加体育运动。他们对于高温
环境适应性较差，因此休息几天待到气温适宜
时再运动，是一个好选择。

第五，高温天气运动过后不宜马上吹空调、
电扇、洗冷水澡。因为运动过后身体各组织器
官新陈代谢增加，皮肤中的毛细血管大量扩张，
此时外界冷气、冷水则会使毛细血管遇冷收缩，
汗腺关闭。不仅会使人感到更加炎热，同时也
会打乱体内器官正常功能，并造成伤风感冒。

类风湿患者
并不需要与空调“绝缘”

类风湿关节炎是可反复发作的疾病，日常起居可影响
患者的病情和发作次数，患者需要从各个方面多加注意，减
少复发。

“类风湿性关节炎的具体病因目前尚不明确。”俞红五
解释说，传统中医认为类风湿关节炎是由风寒湿三气杂至，
共同作用引发的痹症；另一种说法是因食欲不节，纵欲无
度，耗伤肾间动气，损伤肾气，推动三焦功能受阻而出现的
一系列病症。

由于大部分类风湿性关节炎患者临床表现都是偏于虚
寒的，也就是说，多数伴有关节冷痛，喜温热，遇寒疼痛加
重，所以很多患者在夏季宁愿热得汗流浃背也不敢用空调。

“确实，尽管夏季暑热，类风湿关节炎患者为了预防发
作，需要做到不可贪凉受露，暴饮冷饮等，但类风湿关节炎
患者是可以使用空调的，只要注意控制好度。”俞红五说。

健康享受空调
做好以下几点很重要

俞红五提醒，对于类风湿性关节炎患者来说空调温度
不宜开太低。从中医的角度来看，空调的作用是让室内温
度降低，从而模拟一个令人舒适的气候，比如春天或秋天，
但如果过低，就成了模拟冬天了，这对类风湿关节炎患者当
然不利。“我们建议空调的温度打在29℃左右就可以了，让
人既觉得舒适，又不至于太凉。”

风口不宜直对患者。使用空调的目的是让人处于一个
温度相对适宜的环境，如果风口对着吹，就模拟了“风寒之

邪”，这样将会致病的。
患者在空调屋时，最好穿长衣长裤或遮盖发病部位，以

免寒气侵入引起病情加重或发作。
睡眠期间做好保暖，不要让空调开一夜。这是因为人

在睡眠的时候，脏腑功能相对低下，更容易感受风寒之
邪。所以建议将空调定时关闭，保证安全、舒适的睡眠。

俞红五特别提醒，夏日适当用空调降暑比用电风扇要
好。因为电风扇不能让室温明显下降，而且通常风吹到人体
才有降温作用。所以使用时虽无冷风，但风力较大，且会对
着患者，易使风邪入侵，易造成关节酸痛，尤其是在睡眠时。

另外俞红五也建议患者家属在夏季注意关爱患者，不
要图一时之快把空调温度开得太低。事实上，就是健康人
最好也不要长时间处于低温环境，否则不但对身体有害，还
浪费了能源。

名医简介：俞红五，安徽省针灸医院老年病一科

科主任，副主任医师，医学硕士，全国名老中医学术

继承人。擅用针灸、中药治疗风湿性疾病，如类风湿

关节炎、骨关节炎、强直性脊柱炎等，以及治疗内科

杂病如中风、偏头痛、面肌痉挛等。

天气已经开始一天天的热起来，到了夏季酷暑
难耐，空调成为许多家庭的必备用品。可是家中有
类风湿关节炎患者的会问，空调比电扇要凉，那类风
湿关节炎患者能吹空调吗？安徽省针灸医院老年病
一科副主任医师俞红五表示，类风湿关节炎患者是
可以使用空调的，但也有一些需要注意的地方。

▋王津淼 记者 李皖婷 文/图

类风湿关节炎患者
夏天能使用空调吗？
答案是肯定的，但是有几点要注意

夏季是阳气最盛的季节，气候炎热而生机旺盛。此时
是新陈代谢的时期，阳气外发，伏阴在内，气血运行亦相应
地旺盛起来。夏天的特点是燥热，夏季养生也有其特点，安
徽省中医院脾胃病科二病区副主任医师章小平接受采访时
表示，夏季养生也有“三法则”。 ▋ 张依帆 记
者 李皖婷

法则一：晚睡早起，睡好“子午觉”
《黄帝内经》提出了夏季养生的基本原则：“夜卧早起”，

即晚睡早起。夏季日照时间延长，昼长夜短更明显，此时应
顺应自然界阳盛阴虚的变化，睡眠方面也要相对“晚睡”“早
起”，建议最佳入睡时间是 22:00～23:00，最佳起床时间是
5:30～6:30。

夏日中午，艳阳高照，最易使人伤暑，加之夏日夜短，更
需要白昼午睡补充，消除疲劳，补充精力，所以章小平提倡
睡“子午觉”。

但必须掌握“子午觉”原则，午睡时间不宜过长，一般以半
小时为宜。午睡醒后不要立即起床去工作或学习，因为此时
脑部供血量不足，会出现短暂的脑功能紊乱，使人感到头昏脑
涨，最好静躺10分钟后再起床。

法则二：清淡为主，饮食也辨证
夏季的饮食，以清淡易消化为主，少吃高脂肪、味道重、

以及辛辣刺激的食物，如羊肉、狗肉、麻辣火锅以及辣椒、花
椒、胡椒等大辛大热的食物，煎炸类的食品也要少吃。多吃

些新鲜的蔬菜瓜果。
属于凉性的食物有绿豆、小米、薏仁米、萝卜、冬瓜、丝

瓜、芹菜、梨子、鸭子、猪肉等。属于寒性的食物有黄瓜、苦
瓜、西瓜、苦菊、茭白、莲藕、海带、紫菜、蛏肉、田螺等等。

但章小平提醒，不是每一个人都适合上述饮食，对于虚
寒或虚弱体质的人，则可适当吃一些具有补益性的食物，如
扁豆、马铃薯、南瓜、羊肉、鸡肉、麻雀肉、鸽肉、韭菜、番茄、
白木耳、黑豆、黑芝麻、松子等。

法则三：预防中暑，慢速运动为宜
由于夏天高温，持续时间长、消耗体力大的锻炼会使体

内蓄积的热量难以散发，导致中暑。或者由于大量出汗，机
体失水过多，血容量减少，电解质平衡紊乱，也会导致中暑。

因此章小平建议，夏天的运动不宜太过剧烈，如排球、
篮球、足球等项目应适可而止。一次锻炼时间不宜过长，以
20～40 分钟为宜，避免出汗过多。锻炼时间较长，可在中
间安排1～2次休息。

夏季运动以慢速运动为主，且首先要避免阳光的直射，
运动地点尽量选择在室内，如室内打乒乓球或羽毛球、游泳
等。其中游泳是夏季最好的健身项目，游泳不但可以锻炼
全身，而且还有降暑的作用。

其他如泡温泉、健身操、瑜伽以及器械锻炼等也都是不
错的室内运动健身项目。早晚日照不是很强的时候，一些
适量的有氧运动如散步、快步走、打网球、骑单车等对健康
也很有益。

好烦躁！天越来越热啦！
别担心，省中医专家教你三招安然度夏


