
夏季锻炼适宜“轻运动”

天气越来越热了，很多人为健身愁，都不愿意动弹，其实，
迈开双腿，你就自然融入了健身大军。但因为炎热，夏季运动
有一些特别的注意事项，只有注意到这些方面，才能趋益避害，
让运动能彻底达到健身的效果。

那么，哪些项目最适合夏季锻炼？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

心主夏，心静自然凉
夏季是阳气最盛的季节，气候炎热而

生机旺盛。对于人来说，此时是新陈代谢
旺盛的时期，人体阳气外发，伏阴在内，气
血运行亦相应地旺盛起来，并且活跃于机
体表面。为适应炎热的气候，皮肤毛孔开
泄，而使汗液排出，通过出汗来调节体温，
适应暑热的气候。

中医学认为“心主夏”，心脏是人体的
一个重要器官，心主血脉，主藏神。夏季-
火热-心脏在五行中是一一对应的，故心脏
与火热的特性是一致的。所以丁丽建议，
夏季养心首先要做到“心静自然凉”。

但是心静不等于懈怠，而是积极参加
各种有益身心的活动。炎热夏季心脏功能
最为活跃，所谓“动则气耗”，加之暑热之
气，“暑易伤气”、“暑易伤心”，耗伤人体的
气阴，致神气涣散，人体机能被破坏，百病
由生。

酷夏饮食宜清淡
酷夏炎热，饮食宜清淡。要以易消

化、富含维生素的食物为主，肥甘厚味辛
辣食物要少吃。

坚持以“清”为主，可兼酸咸之品，夏
天天热汗多，中医认为“汗为心之液”，出
汗过多会导致心气阴亏虚，因此多食一
些酸味之品，如五味子、酸梅等，具有收
敛固气、生津止渴之功。多吃蔬菜、水
果、瘦肉，慎食寒凉冰冻之物。

身边要常备防暑降温药品
夏季养心，预防中暑也是关键。盛夏

酷暑，天气闷热，人体体温调节功能发生紊
乱，引起中枢神经和循环系统障碍，出现发
热、乏力、头晕、恶心、呕吐等症状，严重者
可出现剧烈头痛、昏厥、昏迷、痉挛等症状，
重在预防，方能保证正常血液循环和精神
状态，达到夏季养心的良好效果。

丁丽提醒，夏季外出的话要做好一些
准备工作，如打遮阳伞、戴遮阳帽、戴太阳
镜等。在室内也需做好降温工作，如开窗、
开风扇、开空调等。平时身边也可以备些
防暑降温的药品，如藿香正气水、风油精
等，以防应急之需。

名医简介：丁丽，安徽省针灸医院，副

主任医师，心血管内科副主任。擅长中西

医结合诊治高血压病、冠心病、各种类型心

律失常、急慢性心衰、各类心肌病、瓣膜性

心脏病等心血管疾病。

夏季气候炎热，万物生长。心主夏，由
于天气炎热，极易出现闷热、烦躁不安等心
火过旺的表现。那么如何在夏季更“心
安”？安徽省针灸医院副主任医师丁丽提
醒，顺应春夏养阳的四时法令，夏季养心应
做到心静自然凉、食宜清酸咸、预防中暑三
大方面。

▋朱涛 王津淼 记者 李皖婷 文/图

夏季养心三妙招
心要静，食宜清淡，外出防中暑
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陈炜介绍，一般来说，每个年龄段都有相应的轻运动项目，
各个年龄段的人可以根据自己的体质和爱好选择适合自己的
运动。譬如老年人可选择慢跑、舞剑、太极拳等强度小、轻柔的
活动；中年人适合快步走、健身操等中等强度的体育运动；年轻
人则适合跑步、游泳等运动。夏季运动以轻运动为宜，微微出
汗为佳。下面，他就在这里为大家推荐几种适合夏季的运动，
赶紧来看看哪个适合你吧!

1.散步
陈炜指出，走路是夏季最好的有氧运动。
首先，快走易于掌握。其次，快走不受时间和场地的限

制。另外，平地快走对膝关节、踝关节的压力小，适合包括老年
人、体弱者、严重肥胖者等几乎所有人。快走的装备也很简单，
只需一双舒适合脚的运动鞋，你就可以走上健康之路了。尽量
在树荫下的街道或者有风的河边或者海边散步，公园里的林荫
道则更适合。

每个人可根据自己的年龄、体质、疾病的轻重不同，摸索出
适合自己的运动量。总的原则是以不疲劳、每次活动自觉微微
出汗为度。

2.游泳
夏季最好的运动是游泳。游泳不仅锻炼人体的手、脚、腰、

腹，而且惠及体内的脏腑，如心、脑、肺、肝等，特别对血管有益，
被誉为“血管体操”。另外，由于在水中消耗的热量要明显高于
陆地，故游泳还能削减过多的体重，收到健美之效。

游泳时间很重要，早上六七点、下午四五点、晚上七八点
以后都是不错的选择，每次游 10 分钟至半小时，每周大概两
三次即可。夏季早晨的水温较低，入水前要充分用冷水擦
身，以使身体适应冷水的刺激，防止抽筋等意外的发生。但
尽量不要在晚上 10 点以后游泳，否则会因神经过于兴奋造
成失眠。

3.羽毛球
羽毛球多在室内球场进行，不容易被晒到，是夏季运动的

理想选择。打羽毛球不但可以强身健体、减肥塑身，预防颈椎
病，还可以促进新陈代谢，使体内毒素随汗排出。羽毛球运动
适合于男女老少，运动量可根据各自年龄、体质、运动水平和场
地环境的特点而定。青少年可作为促进生长发育、提高身体机
能的有效手段进行锻炼，运动量值为中强度，活动时间以40～
50分钟为宜。老年人和体弱者可作为保健康复的方法进行锻
炼，运动量宜较小，活动时间以20～30分钟为宜。

4.钓鱼
炎热的气候往往使人烦闷、焦躁和“上火”，我国古代养生

家认为垂钓能解除“心脾燥热”。垂钓需要用脑、手、眼配合，
静、意、动相助而成，对提高人的视觉和反应能力，都有积极作
用。夏季的早晨和傍晚的气温和水温都比较适合，这是鱼儿吃
食的最佳水温。而到了中午的时候天气就十分炎热，鱼出现的
概率就很小了，而且对人来说也不好哦。

5.健身球
健身球，又叫保定铁球。此运动能调和气血、舒筋健骨、强

壮内脏、健脑益智，且运动量小，不受场地、气候的限制，故适宜
夏天练习。若能经常坚持练习健身球，对偏瘫后遗症、颈椎病、
肩周炎、冠心病、手指功能障碍等疾病均有较好疗效。此外，由
于铁球与手掌皮肤的频繁摩擦，也会因静电及热效应的产生，
起到增进血液循环，治疗周身各部位疾病的作用。

6.瑜伽
瑜伽四季皆宜，夏天练习瑜伽更是有益身心。在炎热的夏

季，许多人会因为天气炎热而变得急躁，通过瑜伽的呼吸和冥
想恰恰能缓解焦虑。而爱美的女孩子，可以通过练习瑜伽减掉
松弛的赘肉，塑造平坦紧实而有形的小腹。而且长期练习瑜伽
姿势、调息法及放松法可预防百病，尤其是糖尿病、高血压、饮
食失衡、关节炎、动脉硬化、静脉曲张、哮喘等慢性疾病。

夏季贪凉
反而容易留下寒症痼疾

据汤丽芬介绍，冬至后始数九，三九四
九是一年中最为寒冷的时候，然天地暗藏
初生的阳气，这时无意间受凉，或是偶尔食
入寒凉之物，不必太过紧张，只会当时发病
如腹痛、咳嗽等，而不会留下寒症痼疾。

“虚、寒痼疾往往就是夏月贪凉饮冷所
致。”汤丽芬表示，夏至之后，阳气渐消，阴
气渐长，夏至之后的小暑、大暑、立秋为一
年之中最为炎热的三伏天。此时阳气由盛
转衰，阴气悄然而至，若在此时屡受寒气侵
袭，则易犯胃寒腹痛、肺寒咳喘的慢性顽固
性疾病。

夏季药膳
要分夏至前和夏至后

“我们除了冬令进补、冬病夏治这些治
疗方法之外，平时也要注重节气的养生，节

气养生药膳就是一种很好的选择。”据汤丽
芬介绍，夏季的养生药膳，分为夏至之前与
夏至之后。

夏季药膳推荐以养生粥为主，特殊情
况以汤为主。夏至之前，考虑暑湿较重，
易伤津耗气，选用“香薷红豆薏仁粥”，可
酌情加入茯苓、大米、葛根（香薷记得用茶

包装好）。夏至之后，因阳气在外，而伏阴
在内，而注重补养肺胃，推荐“莲子百合瘦
肉粥”，加入生姜、竹叶、大米，竹叶也要用
茶包装好。

另外，整个夏天的养生还要注意一点，
不可一味寒凉，不可过分苦泻。夏日寒凉
苦泻太过而易伤阳气，肺胃最先受伤，而后
及肾。药王孙思邈在《千金要方》里强调

“夏七十二日，省苦增辛，以养肺气。”“苦”
为苦泻之品，如苦瓜，南方的凉茶、二十四
味等。“辛”，一般指辛温之物，如香薷、胡
荽、葱白、姜、蒜等。不仅可以防止寒凉太
过，还可以温阳养肺气。

夏天吃这些，清爽又健康
专家推荐的这些养生药膳，不妨试一试

人体阴阳的消长遵循着节气的规律，这就是中医常讲的“天人相应”。冬至起人体
内阴气渐弱而阳气渐强，天虽寒冷，阳气始生；夏至起人体内阳气渐弱，阴气渐强，天虽
炎热，阴气始生，因此在饮食上需要加以区别注意。夏季饮食保健需要注意哪些方
面？现在就请安徽省中医院营养科临床营养医师汤丽芬硕士谈一谈。

▋鲁燕玲 记者 李皖婷


