
名医简介：孙善斌，主任医师，

硕士生导师。擅长针灸推拿结合

现代康复治疗神经、运动系统疾

病，如中风后遗症、脊髓损伤、颈肩

腰腿痛、眩晕及面瘫等。

秋冻不是全身冻
六个地方要避开

一阵秋雨一阵凉，俗话说，春捂秋冻，百病不生。
秋冻既是自古流传的一个养生法则，也是预防疾病的
一种天然良方。然而省针灸医院康复一病区主任孙善
斌提醒，在这湿冷的秋雨天，秋冻并不是全身都要冻，
人体下面六个地方尤其要避开。

▋田浩文 王津淼 记者 李皖婷 文/图
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夏去秋来，三类人适宜“低温养生”
“低温养生”是指让人体保持一个相对低温的状态，

以减缓细胞代谢，调控“生命能”的消耗速度，进而延缓衰
老、延年益寿。秋季气温逐渐降低，正好是进行“低温养
生”的最佳时机。“低温养生”最适宜哪些人群呢？现在就
来听省中医院的医生来说一说。▋陈小飞 记者 李皖婷

看好
这三类人适宜“低温养生”

阴虚内热之人。阴虚的人怕热，常表现
为手心、足心发热，心烦，口舌生疮。而进行

“低温养生”，可去除体内多余的热量，使体
温下降，“阴”得以涵养，帮助平衡阴阳。

脑力工作者。大脑是人体最怕热的部
位之一，低温有助于大脑清醒，进而减少大
脑在高温状态下造成的损耗。此外，脑力工
作者之所以提倡“低温养生”，还因为这类人
时常情绪紧张，导致体温升高，头脑发热，细
胞代谢速度加快，不利于长寿。

女性。女性一生都离不开“护阴”。这
里的“阴”包括女性体内的所有液体物质，如

唾液、血液、消化液、眼泪、阴道分泌物等。
这些“阴”的充足与否，决定着女性是否健
康，尤其对 20～40 岁之间的女性甚为重
要。而适当进行“低温养生”，可使女性之

“阴”免于在高温状态下出现损伤。

饮食上主张低温烹调
多吃土豆、水稻等

要做到“低温养生”，在饮食调理上主张
低温烹调、选吃阴性食品，包括水生植物，如
水稻；越冬植物，如冬小麦；地底下食物，如
土豆；冬生食物，如大白菜、萝卜；秋冬季的
水果，如苹果、冬枣、雪梨等；与水接触的动
物，如鸭子、鱼、鳖等。

在情绪方面，为人处事应当低调，精神
放松，有利于降低细胞的代谢速度，降低体
温。在起居生活方面，衣服不要穿太多，还
应进行适当的冷水浴。当然，并不是所有人
在任何情况下都适合“低温养生”。比如阳
虚怕冷、脾胃不好之人，身体虚弱的老人和
小孩，以及月经期间的妇女不适合。

“你今天走了多少步？”选择健康的步行
健走方式运动，已经成为各个年龄段市民健
身的新宠。

其实，健步走好处多多，不但老少皆宜，简
便易行，而且低碳环保，祛病健身。不过，虽然
走路人人都会，但要想走得“好”，还需要掌握一
定的要领。那么，健步走有哪些好处呢？如何
“走”才是科学健身？市场星报、安徽财经网
（www.ahcaijing.com）、掌中安徽记者近日采
访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

▋记者 江锐

健步走新时尚
低碳环保“走起来”

脖子秋冻易感冒
秋风飒爽的季节，大家在两栋楼之间走

时，会感觉风特别大，这就是所谓的过堂
风。过堂风很容易吹到我们的后脑勺和脖
子，吹得久了会感觉冷冷的疼，甚至疼得有
点发紧。这个部位的防风措施大家很容易
忽略，但我们后脑部位分布着丰富的神经和
毛细血管，这个部位受凉，向下容易引起有
肺部症状的感冒；向上则会导致颈部血管收
缩，不利于脑部供血。

因此在秋凉多风的时节，要少在楼间停
留，防止风邪侵袭颈部致病；经过楼间觉得
风大时，可以有意识地把领子竖起来一点，
起到保暖作用。

肚脐秋冻易腹泻
晚秋的天气，早晚温差大，有不少爱美

的女性，不注意肚脐的保暖。寒凉之气容易
通过肚脐侵袭到人体内部，首当其冲被刺激
的就是肠部，容易引发寒性腹泻。因此秋季
着装要护好肚脐。

后背秋冻易咳嗽
入秋后，按照中医养生理论，自然界阳

气渐收，阴气渐长，因此，对阳气的护养比较
重要。夜晚，凉气容易损伤沿后背巡行督脉
的阳气，对于呼吸系统不好的市民，易诱发
咳嗽、支气管炎等呼吸系统疾患。督脉循行
于我们的后背正中线位置，为“阳脉之海”，
晚上凉风侵袭到后背，时间久了会导致督脉
阳气虚衰，推动温煦固摄的作用减弱，到了
冬天就会尤其怕冷。

孙善斌建议，晚上睡觉时宜适量加一点被
褥，尽量不要把卧室窗子开太大，以免受凉。

肩部秋冻易受限
现在不少上班族一早醒来会感觉肩部

疼痛，到医院一检查竟然得了肩周炎。一般

来说，肩周炎的患者基本上都是 50 岁左右
的人群，所以民间有“五十肩”的说法。

但是初秋时节的雨季夜晚寒凉，人体肩
部受凉时间久了抵抗力下降，容易被“风寒
湿邪”侵袭肩部，可能出现本病。所以，初秋
时节肩部也要注意保暖。

膝部秋冻易炎症
时尚女孩在这个季节总喜欢穿短裙配

长袜，这种装扮不利于膝关节的保暖，长期
如此，会患上关节炎。深秋是关节炎的始发
期，很多人的关节在这时开始怕冷、怕风甚
至出现刺痛。

双脚秋冻寒入身
俗话说，“脚冷冷全身”，脚部若受冻，身

体抵抗力易下降，病邪便“有机可乘”。人的
五脏六腑在足部有相应的敏感区或反应点，
若受冻，可反射性地引起相关部位的毛细血
管收缩，对于患有心血管病的人，包括足底
在内的双脚更要时时保暖。

不少市民觉得冬季才适合用热水泡脚，
其实秋凉时节也适合在睡前用热水泡脚，容
易使足部气血顺畅，预防寒气侵袭。

健步走健身好处多
1.最简单有效的健身方式
健步走不需要特殊运动器材，人们只需

保持一定的速度和频率就可以达到很好的健
身效果。

2.强心健脑，走出健康
中老年朋友大多患有心脑血管类疾病，

这不仅仅是因为生活水平提高了，也是因为
缺乏锻炼导致的。健步走属于有氧运动，能
够燃烧脂肪，减少心脑血管疾病。另外，健步
走的节奏平稳规律，有利于中老年人加强对
心脏的锻炼。

3.活动关节，锻炼肌肉群
人体内的肌肉群中6成以上都在下肢，而

健步走很好地活动了下肢的肌肉群。另外，老
年人容易患上关节炎等问题，特别是退化性关
节炎，而健步走则能很好地预防此类疾病。

4.强度适中的小型运动
健步走运动强度非常适合中老年人的身

体状况。不运动、少运动、高强度运动和过度
运动都不利于身体健康。而健步走则属于强
度适中的小型运动，受众范围广，且安全。

健步走应该这样走
健步走的方法：健步走是在自然行走的基

础上，躯干伸直，收腹、挺胸、抬头，随走步速度
的加快而肘关节自然弯曲，以肩关节为轴自然
前后摆臂，同时腿朝前迈，脚跟先着地，过渡到
前脚掌，然后推离地面。健步走时，上下肢应
协调运动，并配合深而均匀的呼吸。

一般认为健步走的标准数据为：每天时
长 30~60 分钟，距离 3~5 公里，总共 5000 到
8000步，每周4~5次。

快步走时的心率以不超过每分钟 100~
110次为准，最大心率=220-年龄，如40岁的
人快步走时心率约为每分钟 126 次，60 岁以
上约为110次。

一个没有心血管疾病的人，通过 3～6 个
月的健步走，可以达到快速走的上限标准
——每分钟走 140 步，走 1 小时接近一万步。
健步走的强度要因人而异，稍稍出汗就能达
到健身目的。中老年人步行时，应由少到多、
由慢到快，循序渐进。

健步走的注意事项
1.选择合适的运动鞋
健步走只需准备一双合脚的普通运动鞋

就好了，以在健步走期间脚部的舒适为宜。
2.选择带有警示标识的运动服装
健步走多在傍晚或是夜间的道路周围进

行，此时光线不足容易引发交通事故。故而
健步走爱好者应当选择橙黄红等辨识度较高
的服装，还可以选择有荧光警示条的运动服，
可以大大减少意外的发生。

3.选择适合场地
可以选择诸如环湖公园等场地开展健步

走运动，应当保证场地内道路宽敞、车流量较
少，且照明适宜。


