
初夏锻炼，运动有度
陈炜称，初夏锻炼首先要注意运动有

度。夏季气温高人体消耗大，体能消耗常
得不到及时的补充，身体往往比较虚弱。
过量运动会使血糖偏低、抵抗力下降，严重
的则会导致昏厥，对健康反而不利，夏季健
身尤其要把握运动量。不要过激运动，特
别是对于长期不参加体育运动的锻炼者，
要逐步增加运动强度，最好逐步地提高运
动的持续时间和强度。

初夏锻炼，身体有三个原则：适时、适
量、适地。

适时原则：运动的时间最好选择在清
晨或者傍晚，这个时候阳光不太强烈，可以
避免强烈紫外线对皮肤和身体造成的损
害，尽量避免上午 10 点后到下午 4 点以前
进行户外运动。

适量原则：由于人体能量的消耗在夏
季会有所增加，因此运动的强度不宜太
大。最好每天坚持30到45分钟的运动，30
分钟最佳，而有减肥意愿的人可以将运动
时间延长到40分钟左右。

适地原则：最好选择在户外进行运
动。公园、湖边、庭院等视野开阔、阴凉通
风的地方都是比较好的运动地点。如果条
件有限只能进行室内运动的话，最好打开
门窗，让空气保持畅通。

此外，运动后要适量饮水。夏季人体
水分蒸发较多，饮水对参与健身的人来说
尤为重要。如果外出健身，最好自己带水，
不断地少量饮水，不要等到口渴了再去饮
水，切忌狂饮。因为狂饮对胃有很大的刺
激，而且当饮水超过 1000 毫升时，就会通
过身体调节机制，造成水利尿，反而造成水
分的流失。

步行健身，简单易行
此外，初夏锻炼身体是有讲究的，不当

锻炼可能会引发一些疾病。陈炜提醒，初
夏锻炼时，应注意以下问题。

1.选择合适的运动项目
初夏以增强心肺功能的锻炼为主，如

步行、爬山、跳绳、放风筝、慢跑、春游、太极
拳等。其中步行简单易行，可首选，运动量
可以自行调控，适合任何年龄段。

2.不宜骤然进行，不做无准备的锻炼
中老年人晨起后肌肉松驰，关节韧带

僵硬，四肢功能不协调，故锻炼前应轻柔地
活动躯体，活动腰部，放松肌肉，活动关节，
搓搓手、脸、耳等暴露于外的部位，以促进
局部血液循环，提高运动的兴奋性，防止因
骤然锻炼而诱发扭伤等意外伤害。

3.不宜张嘴呼吸
要学会鼻吸口呼，锻炼应养成用鼻子

呼吸的习惯，因鼻子对空气有过滤作用，使
气管和肺部不受尘埃、病菌的侵害。

失眠≠抑郁症，但是长期失眠会导致抑郁
张娟介绍，失眠就是到了睡觉时间，自己也很想睡

觉，但躺在床上又很难入睡，即使勉强入睡，也容易惊
醒或反复憋醒，几乎每次醒来的时间超过30分钟。在
临床上可以诊断为失眠。

抑郁症患者往往也带有失眠症状，失眠的严重程
度与抑郁症严重程度有直接关系。严重抑郁症患者感
到最痛苦的事情也是失眠症状，通常彻夜难眠，长期会
使得患者精疲力尽，思维迟缓，记忆力下降，精神不能
集中，并可加深抑郁症病情。

“失眠的人不一定都是抑郁症，抑郁症只是失眠的
一个主要病因，但长期失眠会导致抑郁，所以长期失眠
是一定得及时治疗。”张娟提醒。

按摩穴位等方法可助眠
穴位按摩由于简便易行，可以自己在家操作，可作

为辅助治疗失眠的手段，常用的穴位如下：涌泉穴、太
阳穴、风池穴、内关、神门、三阴交、太溪等，每穴按摩时
间不少于 3 分钟。中医治疗失眠方面，还可使用中药
汤剂口服，还可采用足浴、艾灸、耳穴埋豆、针灸、按摩、
推拿的方法进行综合治疗。

白天适度的体育锻炼有助于晚上入睡，但睡前 3
小时要避免体育锻炼。睡前喝一杯牛奶，其中的催眠
物质足以起到安眠的作用。

避免使用酒精助眠，睡前4～6小时避免饮用咖啡
因。减少卧室噪音、亮光及过高温度的影响，作息时间
规律，晚上在固定的时间就寝。

保持乐观、知足常乐的良好心态，对社会竞争、个
人得失应有充分的认识，避免因挫折致心理失衡。同
时也不要有“怕失眠心理”、“梦有害心理”等。

张娟还特别提醒，失眠患者白天和夜间的认知、生
理及情绪状态常处于较高的觉醒水平，所以逐渐松弛
肌肉可降低躯体的觉醒水平，也可进行意向训练、沉思
疗法等降低睡前认知觉醒水平。比如，冥想放松法、腹
式呼吸放松法、渐进性肌肉放松法、自我暗示法。

胡强（化名）是外企公司销售部经理，平常出差、
应酬也较多，近日由于公司定了一个比较难完成的销
售目标，不断努力工作，奇怪的是，目标完成后，胡强
晚上反而休息总是不太好，睡不着觉，整宿睡不着，白
天乏力，情绪紧张低迷，来安徽省中医院神经内科睡
眠专科门诊，发现得的是抑郁症，长期睡不着都是抑
郁导致的吗？

省中医院脑病四科副主任张娟介绍，这个症状具
有代表性，临床门诊接诊很多患者都会有这样的困
扰，其实，长期睡不着不能等同于抑郁症，但长期失眠
和抑郁症有一定的关系，两者互为因果，互相影响。

▋张依帆 记者 李皖婷

痛经与宫寒息息相关
为什么会痛经？田丽颖解释，痛经分为原发性痛

经和继发性痛经。从中医的角度来说，痛经大多与宫
寒息息相关，子宫温暖，气血运行通畅，通则不痛；若感
受寒邪或阳气不足，气血亏虚，子宫不够温暖，就很容
易引起宫寒经痛，甚至不孕。

青春期痛经多为原发性痛经，原发性痛经的发生
主要与月经时子宫内膜前列腺素的含量升高有关，与
是否已经结婚生子关系不大，可能与精神、神经因素及
疼痛的主观感受有关。

但部分女性子宫过度屈曲，宫颈口狭窄，经过生产的
过程，子宫形态得到改变，痛经症状可能会减轻或消失。

饮食、艾灸，春夏养阳可防治痛经
田丽颖表示，春夏是阳长阴消的阶段，顺应这一趋

势而养阳，效果会比其他季节要好得多。对于痛经的
女性患者，能够在春夏季注重调养阳气，对预防和缓解
痛经有非常大的好处。

NO.1 饮食调养
虽然天气炎热，也要少吃冷饮、冰淇淋及瓜果等寒

凉之物，特别是经期，喝水应以温开水为宜，可适当喝
红糖水，多吃温补食物，如肉类食物、红枣、枸杞、当归
等温补气血食物。

吃东西可按照先热后凉的顺序，如果顺序颠倒，凉
气就会被热气顺势下压到子宫，带来伤害；吃水果也要
注意，水果分温、热、寒、凉、平性，少吃西瓜、梨子、香蕉
等寒性水果，多吃苹果、柚子等平性水果等。

NO.2 艾灸疗法
艾灸疗法主要是借灸火的温和热力及药物作用，

通过经络的传导，以温通经脉、调和气血而止痛。
常用穴位是关元穴和气海穴。关元穴在下腹部，

前正中线上，当脐中下 3 寸；气海穴，位于下腹部正中
线，脐下1.5寸。

一般来说，艾灸关元穴可增强人体阳气，补虚益
损。对阳气不足、身体虚弱怕冷等症状比较有效，具有
培元固本、补益下焦的作用。

此外，神阙穴和足三里也是艾灸的常用穴位。
神阙穴在腹中部、脐中央。艾灸此穴可温补元阳，

补益脾胃，当人体气血阴阳失调而发疾时，通过刺激或
施药于神阕穴，便有调整阴阳平衡的功能。足三里在外
膝眼下3寸，距胫骨前嵴1横指。可以按揉此穴，持之以
恒，可增强体质，防病健身。每天艾灸时间一般不要超过
一小时，时间太长容易感到口干、舌燥，甚至引起便秘。

NO.3 适当运动
宫寒的女性一般不出汗或出汗比较少，特别需要

通过运动来改善体质，快走或散步就是一个不错的运
动方式，能够调畅气血、改善血液循环，使全身变暖。

夏季外界阳气最旺，此时多到户外活动，可以吸收
自然界阳气精华，补充能量，调畅气血，养护阳气。但
是切忌运动量过大，大汗淋漓，以免损伤阳气。

NO.4 精神调养
保持乐观情绪，使精神快乐，气机畅达，通则不

痛。忧愁悲观或易怒则会影响阳气运行，不通则痛。

名医简介：田丽颖，主任医师，硕士生导师，妇科

主任。擅长月经病、带下病（阴道炎、白带量多、阴道

干涩等）、妊娠病（先兆流产、妊娠剧吐等）、产后病

（恶露不绝、产后腹痛、产后发热、产后乳少等）、女性

生殖系统炎症及各种疑难杂症的治疗，尤其对不孕、

先兆流产、习惯性流产、痛经、闭经、功血、更年期综

合症、盆腔炎、宫颈炎及妇科肿瘤等疾病，以针灸、中

医药为主，中西结合，临床效果好。

饮食、艾灸，科学运用可防冶痛经
养生专家称，痛经与宫寒相关，少吃西瓜、香蕉等寒性水果

在很多女性的眼里，大姨妈=痛经，每个月总有几
天坐也不是，躺也不是，感觉腹部开启了洗衣机的甩干
模式。可你有没有想过，你到底为什么会痛经？坊间
盛传的“生完孩子就不会痛了”到底有没有科学依据
呢？不如来听听省针灸医院妇科主任医师田丽颖从
“春夏养阳”的角度是如何解读痛经的。

▋王津淼 王芬 记者 李皖婷 文/图
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初夏锻炼
每天30分钟最佳

白天身体重，晚上睡不着，小心抑郁症

俗话说“冬练三九，夏练三伏”。随着夏
天的来临，城区健身房和各大公园广场的健
身热潮不断高涨，特别是早上和晚上，喜欢
锻炼身体的市民纷纷走出家门，享受运动的
乐趣。那么，进入初夏，人们锻炼应该注意
些什么呢？省国民体质监测中心副主任陈
炜提醒，初夏锻炼要运动有度，每天锻炼30
分钟为最佳。 ▋记者 江锐


