
夏日炎炎，这样运动不会“热到爆”
星报讯（记者 马冰璐）到了夏天，室外健身就变成了一件

有点困难的事情，在高温下不要说跑步，就连正常走路都会觉得

难以忍受。看看下面这些夏日健身的建议，稍加注意，便可让你

的运动变得更舒服。

1、夏天换个清凉的运动方式吧，比如在有空调的室内蹬动

感单车，或者最好的方式是去游泳，不出汗不代表你的运动就没

有效果。在清凉的环境中仍然能够消耗热量。

2、夏天身体很容易过热过烫，尤其是在高温的室外运动过

后，将淋浴的水温调低一点，有助于给身体降温，也能给暴晒过

后的肌肤一点休息。

3、炎热的夏季，不要觉得出越多的汗就会越有效果，不要

为了出汗而强迫自己过多的运动，每次只要短短的十分钟其实

就可以帮助你达到消耗热量的作用，而一天运动 2～3 次也是

可以的。

4、选择每天最凉快的一个时段运动，一般来说，最凉快的时

候都是早上，所以夏天把运动时间改成早上，相对更安全一些。

5、轻薄、吸汗功能较好、透气性能好的运动服装是你必须需

要的，它们能够让汗水远离你的皮肤，所以你会感觉到自然的凉

爽，而不是粘腻的感觉。

6、比较阴暗的林间小路、静谧的公园，都是夏日锻炼的好地

方，会比街道降温10度。而每次锻炼不要超过30分钟，时间再

长，你的身体就会过热了。

7、不要只在运动前后饮水，而是整天保持大量的饮水，才能

让身体关节和细胞中都充满水分，只在运动前后饮水会造成脱

水症状。每15分钟就保持一定水分的补充更好。

锻炼身体还在靠“晒步数”？
先搞清哪种才是你的“最佳运动”

眼下正是花草烂漫时节，可鲜花虽美，花粉却暗藏

“杀机”。此时也正是最易患上花粉过敏症的时节，花粉

过敏已成为名副其实的流行病，并且发病率逐渐上升，严

重影响人们的健康。安徽省针灸医院皮肤科副主任医师

张敏丽提醒，如果出现了眼痒、打喷嚏、呼吸困难、皮疹伴

瘙痒等过敏症状，一定要及时向专科医生求助。

□王津淼 记者 马冰璐 文/图

盛夏花粉过敏者养生有道
外出做好防护，饮食营养要均衡

易引起身体五个部位不舒服
花粉症的发生有明显季节性，最容易引

起花粉过敏的多为种子树，如杨树、柳树、法

国梧桐等。这些植物花粉量大、体积小，空

气中含量高，在风起的日子更容易传播，所

以外出游玩时出现花粉过敏者更多。

1、鼻子：表现为鼻子发痒、打喷嚏、流清

鼻涕、鼻塞等过敏性鼻炎的症状；

2、眼睛：表现为眼睛发痒、流眼泪、眼睑

肿胀等过敏性结膜炎的症状；

3、皮肤：表现为面部、颈部出现红斑、丘

疹、肿胀、干燥易起皮屑，伴瘙痒等皮炎症

状；以及荨麻疹症状，全身皮肤出现风团，俗

称“风疹块”，通常反复成批出现，忽隐忽现，

瘙痒难忍，甚至出现胸闷、腹痛、痛泻等症

状，苦不堪言；

4、嗓子：表现为口腔上腭、嗓子奇痒，

以及阵发性咳嗽、呼吸困难、有白色泡沫样

黏液，严重过敏者可能在几分钟内晕厥甚

至休克。

5、耳朵：还有一部分花粉过敏者出现耳

朵痒。

花粉过敏如何防治
花粉过敏是机体的一种变态反应，是人

对花粉（过敏源）出现的一种不正常反应，只

有当花粉接触到过敏体质的人群时，才会发

生过敏反应，如何防治呢？

1、避开花粉（过敏源）。在发病季节，最

好关闭门窗以减少室外花粉进入家里；尽可

能不到花草、树木茂盛的野外；大风天气尽

量不要外出，因为大风有利于花粉传播，更

易于接触到过敏源。

2、外出做好防护，回家及时洗澡。外出

最好穿长袖的衣服，戴好口罩，爱车可加花

粉过滤器，尽可能在封闭的阳台里晾干衣

物，减少上呼吸道、眼睛及皮肤与花粉直接

接触的机会；外出回家后要及时淋浴，换上

干净衣服和鞋子，减少花粉的影响。

3、饮食上营养均衡。多吃绿色蔬菜、多

饮水，忌食辣椒、酒、鱼虾、海鲜、牛羊肉、木

耳、香菇等发物，同时也要控制甜食及油炸

等高热量食物；还应适当的运动，克服焦虑

紧张情绪，生活有规律、保持充足的睡眠等。

4、随身携带抗过敏药物。花粉过敏的

人，外出除了做好防护外，还应随身备用一

些常用的抗过敏药物，如氯苯那敏、赛庚啶、

西替利嗪等，可以临时控制和缓解症状。

5、可以提前进行预防性治疗。症状较

重的患者，可以进行脱敏治疗，一般要 3-6

个月才见效，多数需要2～3年，疗程较长；中

医预防花粉过敏有独到之处，如穴位敷贴疗

法、针灸、拔火罐、穴位注射、中药内服等。

张 敏 丽 提 醒 ，眼 下 阳 光 明 媚 ，百 花 盛

开，鲜花虽美，却是花粉过敏的高发季节，

如果出现了眼痒、打喷嚏、呼吸困难、皮疹

伴瘙痒等过敏症状，一定要及时向专科医

生求助。

张敏丽：副主任医师，安徽省中医药学会皮肤

性病专业委员会副主任委员，中国民族医药学会皮

肤科分会理事，中国整形美容协会中医美容分会理

事。擅长针药并用治疗皮肤科疾病，如皮炎湿疹、

脱发、痤疮；病毒性及细菌性皮肤病；扁平疣、趾疣、

寻常疣、传染性软疣、多发性毛囊炎、丹毒、单纯疱

疹、带状疱疹等。疑难性皮肤病如：银屑病、白癜

风、慢性唇炎、泛发型趾疣、结节性痒疹、慢性荨麻

疹、顽固性皮炎湿疹、全秃、黄褐斑等。
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百岁老人长寿有秘诀
晚上不吃饭 饮食规律

□ 养生生活

星报讯（刘永惠 记者 祁琳）王宏章今年

100岁，是合肥瑶海区瑶东社居委辖区居民，

现在由他的小儿媳妇照顾着生活起居，“家有

百岁老人，可是一家人的福气啊。家有一老，

如有一宝。”

王宏章老人身体没啥大毛病，只是耳

朵、眼睛没有那么灵敏了，但生活起居自己

料理没有问题，儿媳妇介绍，老人每天早上

起来要喝麦片，而后要用两个鸡蛋和一点米

饭炒一碗蛋炒饭吃，吃完早饭，会在家中走

走，运动一下。

“前两年还下楼散步呢，他爱吃香蕉，自

己下楼去买香蕉，但现在眼睛浑浊了，怕出意

外，就不让他单独出去走了。”

每天中午，王宏章老人会自己抓两把

米烧饭，但菜就是儿媳妇烧好带过来，“平时

生活我们也是搭把手照顾，他自己可以照顾

自己。”

吃完午饭，老人就看看电视，到了下午

四五点钟，老人就要上床休息了，“晚上不吃

晚饭，顶多喝一点东西，这个习惯已经很多

年了。”

儿媳妇说，老人在饮食上相当有规律，尽

管不爱吃素菜，爱吃荤菜，面对喜欢吃的东

西，也绝对不会多吃一口，从不吃零食，晚上

不吃饭，“从前老人还有胃病，常说胃不舒服，

这些年照着这样的饮食规律，胃反而好了，也

许这样自律的生活，是老人长寿的秘诀吧。”

星报讯（陈旭 记者 马冰璐）“饭后百步走，活到九十九”。

晒步数、晒路径、晒热量消耗……现在，越来越多的小伙伴加入

行走行列，甚至有些朋友为了步数排名成为“暴走一族”。然

而，单从体育运动形式来说，“步行”根本就不是中青年人最好

的锻炼方式，这是为什么呢？

步数多少≠健康好坏
运动对健康的增益很大程度上是依赖于运动强度，而运动

强度很重要的参考指标，其实是运动后心率的提高幅度。例如

一个 45 岁的中年人，平时心率 70 次/分左右，如果运动时心率

可以达到 130～140 次/分，并且维持一定的时间（应以身体可

以耐受为限度），我们基本可以判断他的运动强度足够了。

但是，步行的运动强度很低，绝大多数步行并不能引起身

体良性的应激反应，实际上对健康没有太大意义。

不同体型适合不同运动
无论处于什么样的年龄，平时应该多进行的是关节周围肌

肉力量的练习，强健的肌肉能够很好地保护全身关节。而且，

不同体型的人适合不同的运动。

肥胖型：身上各部分皮脂的厚度都很厚，体重过重，几乎没

有肌肉，骨骼支撑能力弱。适宜运动：游泳、静态伸展运动。

偷胖型：看起来瘦弱，却有很多的脂肪，肌肉力量和内脏器官的

功能往往不强，体力不好。适宜运动：爬楼梯、跳绳、游泳、转呼啦圈。

苹果型：体重在标准范围内，但其上臂部、臀部以及腹部到

大腿的脂肪超过标准。适宜运动：只要肌肉和关节没问题，可

参加任何运动，如打球、游泳、骑马等。

香蕉型：这类人往往身体瘦弱、脂肪少、肌肉力不强，体力不

佳，内脏器官也不太健康。适宜运动：跳绳、游泳、慢跑、有氧瑜伽。

小贴士
运动锻炼请把握好“度”

运动过量会损伤关节甚至危害健康。一般来说，强度相对较

大的运动，每周进行3～4次，每次1～2小时，就足以保持运动状

态。如果喜爱马拉松、超长距离游泳、越野跑等高强度运动，则每

次运动完应休息3～7天，期间可以穿插每隔1～2天进行适量的

器械健身、慢跑等低强度运动，让身体状态得到充分调整。

□ 生活小窍门


