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夏秋之交，多运动促进身
体机能协调运转，别让湿气有
了可乘之机。生命在于运动，
运动有助于健康。一般体内湿
气重的人多半缺乏运动，久而
久之，体内湿气越积越重，必
然就会导致湿气攻入脾脏，引
发一系列的并发症。慢跑、打
球、游泳、瑜珈、太极拳等运
动，都是最佳的选择。运动是
维持生命的根本，运动可以促
进身体机能的协调运转，加速
排湿。

早晚凉快的时候可以出门
散步，但要防止运动过度，也要
避免大汗淋漓。因为这段时间
重在养阴。这个时节需要多喝
水，水是阴气之源，尤其在夏秋
之季。此外需要适当“接地气”，
漫步田野、山村、公园，对于养阴
也有帮助。双休日的时候，大家
也可以出门赏玩儿。在两季交
替的季节里，大家会感觉倦怠、
乏力、烦躁，这时候，饮食生活习
惯一定要作出适时的调整，才能
防止疾病趁虚而入。

为了躲避“秋老虎”，在健身
房健身成了人们首选。健身房
健身需要注意些什么，你都知道
吗？

1.必要的热身活动
千万不要以为夏秋时节就

不需要热身或者减少热身时间，
这是在开始运动前的必要过
程。当肌肉越松弛时，它们也更
容易被驾驭和扩展，做这些运动
将使你减少受伤机会，因此，花
上 5-10分钟的时间，让你的身
体完全地活动开，有稍稍出汗的
感觉是最好的。这一步是你健
身锻炼的良好开端。

2.极为重要的伸展运动
在健身之后的伸展运动并

非易事。当你锻炼一处肌肉的
时候，它会变得紧绷、缩短，而伸
展运动恰恰帮助你放松肌肉，从
而防止第二天肌肉酸痛。需要
注意的是：做这个动作的最好时
间是在你完成热身运动之后，同
时，持续每个动作 20—30秒，这
将有助于肌肉松弛，使你获得一
个更有意义的伸展运动。

3.避免过激的运动
既然健身的目的是为以后

一直坚持下去并保持健康，那么
就不要期望一下拿到“金牌”。
当你发觉自己的心跳加快，以至
不能一囗气说完一句话时，就意
味着你的运动过激了，尤其是在
酷暑难耐的夏秋之时，本身的燥
热加上过激的运动很容易危害
健康。另外，如果你认为自己的
体质不佳，可以选择一些较轻松
的锻炼动作去完成。不想到健

身房健身的人，可以选择适宜的
有氧操视频，学习如何入门和提
高动作的协调性，也是不错的方
法。不管怎样，只要不过分给自
己压力，并持之以恒，你就会从
中受益。

4.必要的水分补充
运动时，身体会因流汗而迅

速丧失水分，此时必须尽快补
水，否则，随着时间的推移，你的
身体就会出现脱水现象，会感到
口渴难耐。由于天气燥热，我们
身体对水的需求量增加，因此，
在运动的过程中你及时补充水
分。一般来讲，人体每天需要 8
杯的水量，而当开始做运动时，
则需要得更多。此外，充足的水
分有助于减少饥饿感，可缩减你
的摄食欲望。

5.动作频率不要太急
当你正挤出时间完成你的

锻炼计划时，可能会冒险地加快
动作频率，并且不顾身体的反应
而坚持练习。尤其像举重之类
的锻炼，如果你做得太快，剧烈
的动作会使你的肌肉超出负荷，
从而容易受到伤害。

6.运动后必要的“冷却”
如同健身之前，你的身体需

要时间“预热”一样，你的身体在
锻炼之后，也需要时间恢复平
静，让心率重归正常。你可以缓
缓地放慢动作，直到心跳还原至
每分钟 120次或 80次左右。当
感到自己的心跳趋于缓和、呼吸
也逐渐平稳时，你就完成了最后
的“冷却”工作。

夏秋时节，游泳无疑成了人们十分
享受的休闲运动。游泳不仅可以消暑，
还可以达到健身的效果。在游泳时应
该根据个人情况合理安排游泳时间、地
点及强度，并科学规避游泳可能带来的
一些风险。

首先，夏秋之季游泳应注意水温。
早晚气温较低，不适宜户外游泳，也不
适宜长时间呆在水里。不然，可能出现
头痛、眩晕、乏力、动作不协调，严重者
还可能会出现意识障碍、昏迷等日射病
表现。再者，水温一般比皮肤温度低，
游泳者下水后，体表热量在短时间内大
量散发，人体会出现保护性反应，通过
收缩血管及关闭汗毛孔来调节体温。
同时，还会因为肌肉疲劳、乳酸聚积过

多而引发腿抽筋，甚至因此发生溺水等
意外事故。

其次，体力劳动后不宜立即游泳。
许多人刚干完体力活，在汗流浃背的情
况下，为了贪图一时痛快，就一头扎进水
中，自以为游泳、洗澡、消暑三不误，殊不
知，这样做虽然使人一时凉爽舒服，但对
体能恢复和身体健康都没有好处。如果
劳动后立即入水游泳，皮肤受到冷水刺
激，毛细血管骤然收缩和汗毛孔关闭会
影响体热的正常散发，不久反而会感到
更加闷热不适。而且，体力劳动时肌肉
紧张，心率明显加快，体力被大量消耗，
使人感到更加疲劳。此时游泳会因能量
供应不足引起低血糖和大脑缺氧，出现
头晕、四肢乏力，严重者甚至造成晕厥。

进入夏秋季节后，给人最大的感觉
就是昼夜温差大，白天空气闷热，浑身不
舒服。尽管控制不了多变的温度、湿度
及紫外线指数，但你可以通过以下几种
方式灵活掌握时间，更加舒适地完成日
常跑步。

1.安排合适的跑步时间
尽量避免在 10时至 15时这段时间

进行跑步训练，除非你正在为某项赛事
进行专项训练。为了避开可怕的“秋老
虎”，清晨是最好的跑步时间。在开始
训练前查看一下天气预报，高温意味着
空气中的臭氧和污染物也增多，这时你
最好选择在室内运动。室外空气中的
污染物也会伤害你的肺部，尤其是最近
市内修路，尘土飞扬，室外空气中的污
染物增多，所以建议大家选择在清晨进
行跑步。

2.放慢跑步速度
出汗是降低人体体温的一种方法。

但是在炎热的天气下，皮肤需要更多的
血液来降温，供给肌肉的血液就减少
了。所以，你的身体并没有充足的血液
支撑你加大运动量。当气温超过华氏69
度时，即便是适应力很强的人也应该放
慢跑速度。在跑步之前，你可以先计算
一下自己能完成的跑量，随后跑完目标
里程的2/3。如果这时你感觉良好，你也
可以稍微提速。

3.跑步装备有门道
宽松浅色、长袖吸汗的衣服，遮阳帽

或面罩都可以抵挡阳光中的有害射线，
让你的身体保持凉爽。这些装备可以阻
挡强烈的阳光：太阳镜可以保护你的眼
睛，防晒霜可以避免皮肤被晒伤。

户外跑步需注意

尽管天气炎热，但仍有不少市民选
择骑自行车出行，既避免了公交车的拥
挤，又能锻炼身体。也有不少骑行爱好
者选择长途骑行，在夏秋交替这样一个
特殊的气温环境下，骑行时应注意哪些
问题呢？

1.充足的饮水
夏秋时节骑行最重要的一点就是

补充水分。同样的骑行距离，夏秋之际
需准备的水量要是冬季的两倍。另外，
除了水分的丢失，体内盐分也会相应减
少。因此，还需适当补充少量的盐分。
运动性的饮料会更有助于体力的恢复。

2.合理安排骑行时间
夏秋骑行要有时间观念，因为白

天逐渐缩短，黑夜渐渐加长。如果只
是短距离休闲单车骑行，可以选在早
晨或傍晚，这样还可以避开高温，不容
易被晒伤。如果是长距离的专业骑
行，建议也是在早晚进行，中午则在阴

凉处休息。

3.做好防晒工作
长时间在强太阳光下曝晒，很容易

导致皮肤受伤。天气晴朗时，人们会容
易注意防晒，其实在灰蒙蒙的阴天，紫
外线强度同样很大。除了选择好户外
运动服装、尽量减少皮肤裸露面积外，
还要根据不同情况选用防晒霜。

4.运动后不宜立即喝的饮料
碳酸饮料：这类饮料虽然可以迅速

给人带来清凉的舒适感。但由于含气
量较大，喝了会有腹胀感，会造成“补水
充足”的错觉。

果汁：果汁含糖较多，粘稠度较高，
运动后立即饮用会导致肠胃蠕动加快，
引起身体不适。

啤酒：酒精会降低力量、速度及肌
肉耐力，同时会刺激肾脏产生尿液，从
而加速水分的丢失。

夏秋运动 游泳尚好

夏秋如何走单骑

在不少市民眼中，冠心病
在冬季才会高发，事实上，在夏
秋交替时由冠心病引发的心肌
梗死并不少见。相关医学专家
指出，“秋老虎”这种闷热、高温
天气，会使人体大量出汗，体内
水分流失，血液黏稠度升高，致
使发生血栓、心梗等心血管疾
病。同时，高温环境下人体交
感神经兴奋、心率加快、冠状动
脉收缩，增加了冠心病的发作
风险。因此，夏秋之交要特别
注意一些身体危险信号，如半
夜突然胸闷胸痛、莫名冷汗直
流，可能是心梗前兆，千万不能
忍到天亮才去就医。

高温闷热出汗多，容易形成
血栓。虽然寒冷的冬季是心血
管疾病的高发期，但是在气温
高、气压低的天气，特别是高温
闷热的“秋老虎”时节，空气中湿
度增高、含氧量降低的时候，平
时患有高血压、冠心病的人常常
会感觉不适，出现胸闷、气促、头
晕等症状。另外，高温天气会使
人体出汗过多，血液浓缩，如果
未能及时补充水分，容易形成血
栓。一旦斑块破裂，血栓形成，
堵塞血管，可引起急性心梗发
生。而且在炎热夏夜，人们往往
得不到很好的睡眠，也是心脑血
管疾病重要的诱因之一。闷热
的天气还会使人出现情绪波动，
使人心情烦躁、心火旺盛，这也
是诱发冠心病突发的危险因素，
这段时间因工作劳累缺乏休息
的年轻人尤其要警惕心肌梗死
突然来袭。

昼夜温差大或诱发心血管疾
病。温差大是季节交替容易引发
冠心病的另一大原因。每当季节
交替时，昼夜、室内外的温差都比
较大，血管也会有热胀冷缩，因此
温差过大易诱发冠心病。据了
解，当天气渐趋凉爽，忽凉忽热使
人体血管时常处于从扩张到相对
收缩，又从收缩到扩张的状态，这
对患有心血管疾病的人来说是一
种健康威胁。而且，在天气凉爽
时，一些心血管病患者会放松警
惕性，日常起居和服药失去规律，
遇燥热天气再度来临，容易导致
疾病急性发作。

对此，专家建议，夏季经常
补水的习惯在夏秋之交仍要继
续坚持，尤其是患有高血压、心
脏病等慢性病的市民。老年人
在睡觉前更应注意补充一些水
分，防止睡眠后血流速度下降及
血液浓缩。

胸痛出冷汗或是心梗前兆。

“胸痛是一种很常见但又非常可
怕的症状。引起胸痛的原因和疾
病有很多种，有的是致命疾病的
症状，有的却只是一过性的症
状。”是否能快速准确地对其诊断
显得十分关键。“高危的胸痛，最
常见的就是会引起心肌梗死。”据
统计，在所有因急性冠心病发作
死亡的患者中，死于救护车内或
急诊室的患者所占的比例居高不
下，特别是年龄在25—44岁之间
的中青年患者院外死亡的比例更
高。这说明 45岁以下的患者对
急性心梗发作前的先兆和急性发
作的症状认识不足，错过了治疗
的最佳时机。经研究发现，在心
梗患者中，部分人在发病前的几
个月至数周内可出现胸闷、胸痛、
头晕、出冷汗、恶心呕吐或短暂失
去意识等症状。专家强调，一旦
出现这些情况要及时去医院诊断
治疗。另外，中青年人更要加强
对心血管病危险因素的控制，不
吸烟，限制饮酒，控制体重，同时
应提高对急性心梗发作先兆的认
识。

预防心梗别搬抬重物。“有
冠心病心绞痛或者有冠心病危
险因素的人，要尽力预防心肌梗
塞的发生。”在日常生活中要注
意以下几点：

首先，绝对不搬抬过重的物
品。搬抬重物时必然弯腰屏气，
这对呼吸、循环系统的影响与用
力屏气大便类似，是老年冠心病
人诱发心梗的常见原因。

其次，放松精神，愉快生活，
对任何事情要能坦然处之。

再次，洗澡要特别注意。
不要在饱餐或饥饿的情况下洗
澡。水温最好与体温相当，水
温太热可使皮肤血管明显扩
张，大量血液流向体表，可造成
心脑缺血。洗澡时间不宜过
长，洗澡间一般闷热且不通风，
在这样环境中人的代谢水平较
高，极易缺氧、疲劳，老年冠心
病人更是如此。冠心病程度较
严重的病人洗澡时，应在他人
帮助下进行。

最后，气候变化时要当心。
在严寒或强冷空气影响下，冠状
动脉可发生痉挛并继发血栓而
引起急性心肌梗死。气候急剧
变化、气压低时，冠心病人会感
到明显的不适。国内资料表明，
持续低温、大风、阴雨是急性心
肌梗死的诱因之一。所以每遇
气候恶劣时，冠心病人要注意保
暖或适当加服硝酸甘油类扩冠
药物进行保护。

掌握医学常识再健身
夏秋之交静享健身生活

健身房健身应知应会
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夏秋交替 莫让健身变“伤”身
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古语云：四时俱可喜，最好新秋时。虽说夏秋之交气温冷热适中，又少刮大风，是进行室外体育锻炼的最佳时机。但众

所周知，长夏（夏秋）处于夏秋之交，是一年中人体湿气最盛的时期。因此，夏秋是个让人又爱又恨的季节。所以，夏秋健身

运动谨记安全第一，莫让健身变“伤”身。


