
夏季运动流汗甩肉
别忘了下列注意事项

夏季进行健身运动，不仅能够达到增强体
质的目的，还能提高人体对体温的调节能力，
从而增强人体对热的耐受力。那么，夏季运
动，需要注意哪些问题呢？一起来听听安徽省
针灸医院老年病二科主任、副主任医师汪瑛来
讲一讲。 ▋崔乐乐 王津淼 记者 马冰璐

合理科学的选择运动项目
一般认为，游泳既能锻炼身体、增强体

质，又能达到消暑的目的。除患有心脏病、结
核病、中耳炎、皮肤病、性病和严重沙眼等不宜
游泳外，可谓老少皆宜。青少年处于身体发育
期，在全面锻炼的基础上，可以从事健美等运动；
老年人和体弱者，在夏季可选择轻快的散步、气
功和小球类活动，以适应自己的生理特点。

努力做好运动前的准备工作
锻炼时衣着宽松轻爽为宜；室外锻炼时，

应选择通风、林荫处；长跑时间最好在清晨或
者傍晚；室内锻炼应保持光线明亮，气流通畅。

运动时间不宜过长
一般以20-30分钟为宜，以免汗出过多，

体温升高过快而引起中暑。

保证充足的营养
夏季运动常常汗流浃背，消耗大量水分

和电解质，体内蛋白质也迅速分解。可适当补
充水果和蔬菜，以补充所需的维生素。

运动后不宜大量饮水
运动后大量饮水不仅增加心脏负担，还

会使出汗更多，盐分会进一步丢失，引起痉挛、
抽筋等症状。

运动后不可大量吃冷饮
运动后大量冷饮的摄入不仅降低了胃的

温度，而且冲淡了胃液，使胃的功能受损，轻则
引起消化不良，重则可导致急性胃肠道疾病。

运动后不宜洗冷水浴
夏季运动后毛细血管大量扩张，这时候突

然过冷的刺激会造成体表已经开放的毛孔突然
关闭，体温调节失控，从而导致疾病的发生。
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未若柳絮因风起，杨絮池塘淡淡风……
描述杨絮漫天飞舞景象的古诗有不少，可杨
絮却给现代人带来了不小的困扰。五一前
后，随着气温逐步攀升，人们似乎已开始慢慢
开启入夏模式，但最近，天空突然飘起了“雪
花”——漫天飞舞的杨絮，给大家带来了诸多
困扰，有的人过敏性鼻炎犯了，有的人则患上
过敏性结膜炎……关于“过敏元凶”杨絮的那
些事儿，且听安徽省针灸医院副主任医师李
飞来讲一讲。

▋唐何勇 王津淼 记者 马冰璐 文/图

莫把过敏性结膜炎当成“小事”看
医师称，严重者要尽快就医

李飞 副主任医师，硕士研究生导

师，安徽省第十批学术和技术带头人后

备人选，安徽省卫生计生委第五周期学

术技术带头人（青年领军人才），安徽省

“十二五”中医临床学术和技术带头人培

养对象（第二层次），全国老中医药专家

学术经验继承人。擅长针灸结合现代康

复技术治疗神经系统疾病和痛症，如脑

卒中、颅脑外伤、脊髓损伤、痴呆、运动损

伤及劳损疼痛等。

杨絮易引发过敏性疾病
每年春季都有一段杨絮洋洋洒洒，漫天

飞舞的时期，虽然杨絮本身没有毒，但是它的
毛状物会有刺激性，而且在它飞舞的过程中
会附带大量的灰尘和细菌，给一些过敏体质
的人带来强烈的刺激。

最近，漫天飞舞的杨絮让呼吸道疾病患
者有所增加，尤其是一些体质敏感的成人和
儿童。有人表现出打喷嚏、流清鼻涕、鼻塞、
鼻痒等过敏性鼻炎的症状，或出现喉痒、咳嗽
甚至哮喘的症状，严重影响工作、学习和睡
眠。因此，绝对不能轻视。

此外，杨絮还会引发过敏性结膜炎，过敏
性结膜炎主要症状表现为眼睛瘙痒，一般发
病比较急，数小时内可以发病，常伴有眼部充
血红肿。日常生活中，有的市民把过敏性结
膜炎当成“小事”看待，便自行到家门口药店
选购眼药水滴一滴。李飞提醒，出现一些眼
部症状后，不要擅自用药，现在很多的药店眼
药水是缓解眼睛疲劳或者消炎，自行购买的
有可能不完全对症甚至会加重症状，一定要
先到医院找专业医生确诊后再用药。除此之
外，眼药水做到专人专用，开封以后最好一个
月内滴完。

减少与杨絮的接触是最直接有效的
方法

那么，如何预防杨絮过敏呢？“减少与杨
絮的接触是最直接有效的方法，此外，市民
切记勿在室外久留，并多补充维生素。”李飞
还提醒广大市民，一旦过敏症状严重要尽快
就医。

1.减少与杨絮的接触，有过敏史的人尽
量少去杨柳树繁茂的地方，外出郊游时最好
戴上帽子、口罩和穿长袖的衣物，可涂抹适
用过敏体质的隔离霜。若大风天气去杨树
多的地方，要扣好衣扣，闭上嘴巴。进门前
记得把身上的杨絮清理干净，如果清理不干
净，进入室内后及时清洗沾有飞絮的衣服。
皮肤上也会沾到杨絮，记得及时清除，最好
用温水洗脸。

2.勿在室外久留
杨絮飘飞的高峰时间，白天尽可能少待

在室外，要做户外活动及各种运动项目时，尽
可能选在杨絮较少的时候，像是清晨或是一
场阵雨之后。出门时尽量佩戴眼镜或者太阳
镜，减少杨絮对眼睛的伤害。

3.补充维生素
专家研究表明，随着生活水平的提高，人

们摄入了更多的鸡蛋、肉制品等高蛋白、高热
量饮食，结果导致体内产生抗体的能力亢进，
因而遇到柳絮等抗原时，就更容易发生变态
反应。因此，杨絮过敏者应尽量少吃高蛋白
质、高热量的饮食，少食用精加工食物，多补
充维生素。

4.过敏症状严重要尽快就医
在鲜花盛开的季节，过敏有时是不可避

免的，此时应根据个人过敏特点及时对症处
理，切不可盲目服用过敏药物，麻痹大意，特
别是过敏症状较为严重或是伴有呼吸系统的
过敏反应，如哮喘、过敏性鼻炎等，应该尽快
就医，以免耽误治疗。

春夏交接，万象更新，花草树木陆续长出
嫩绿新叶、盛开娇艳的花朵。欣赏美景的同
时，也要悉心关注自己的身体，及时预防杨絮
所带来的过敏反应，别让漫天“飞雪”扫了观
赏的兴致。

5分钟活力操对抗帕金森
帕金森活力健康操是由中华医学会神经

病学分会帕金森病及运动障碍学组最近发布
的。医学专家们鼓励早期帕金森病患者通过
积极运动对抗疾病，同时倡导中老年人参加锻
炼，提高生活质量。具体做法如下：

第一节，双臂伸展 原地踏步，双臂向上、
向两侧伸展，然后单臂前伸，反向握拳，动动手
指，做8~10次。

第二节，扩胸运动 单臂分别前伸，反向握
拳后，顺势向两侧打开，完成扩胸动作。

第三节，肩部绕转 单臂分别前伸，反向握
拳后，从胸前交叉上抬，绕转肩膀。

第四节，对侧伸展 原地踏步走，手臂分别
向两侧打开。

第五节，踏步伸展 伸展之前保持踏步，双
手先向两侧打开，然后举过头顶。

需要提醒的是，第二到五节分别重复6~8
次。做整套活力健康操只需要5分钟，建议患
者穿着运动服和带有支撑保护功能的运动鞋，
根据自身情况循序渐进地练习。

▋据《新闻晨报》

星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 每年的这
个季节都是湿疹这一皮肤病的高发期，中医认
为，湿疹是由脾虚引起湿热，加上外界刺激形
成。湿疹与日常饮食习惯息息相关，预防湿疹
的话，建议多吃下列食物。

芹菜：含有大量的纤维素、维生素B2及维

生素C，还有丰富的矿物质、微量元素，能有效

预防湿疹发生。同时，芹菜具有化湿、利湿等

功效，可预防湿疹复发。

韭菜：具有解毒、祛湿的功效，内含维生

素 B、维生素 C、胡萝卜素、蛋白质、纤维素以

及钙、铁、磷等微量元素，能够很好地保护皮

肤健康。

绿豆：性凉、味甘，有清热、利水、解毒的

作用。古代医家认为它可以治痘毒、疗痈肿

等皮肤疾患。急性皮肤湿疹者食之，有助于

祛湿清热。

苦瓜：能排除体内毒素，具有清热解毒的

能力，可用于治疗热毒、疖疮、痱子、湿疹等病

症，常吃苦瓜能增强皮层活力。

番茄：内含有大量的维生素、果酸、矿物

质，具有凉血平肝、清热等功效，对预防湿疹很

有帮助。外用番茄汁治疗湿疹，可起到止痒收

敛的作用。

除了上述建议适当多吃的食物外，有些
食物建议湿疹患者少吃，比如葱、姜、蒜、虾、
鱼、牛肉、羊肉及其他刺激性食物。如果湿疹
严重，应及时就医，配合药物治疗。

预防湿疹，不妨多吃这些食物


