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中医认为，夏日炎热入心经，“心为君之

官”，也就是说，心是五脏六腑的发动机。而

在阴阳五行中，心为火。安徽中医药大学第

二附属医院康复一科主任孙善斌表示，酷暑

天养生要以降心火、养心为目的，“广大市民

不妨试试以下这几招。”

□田浩文王津淼 记者马冰璐文/图

名医简介：孙善斌，主任医师，硕士生

导师，擅长针灸推拿结合现代康复治疗神

经、运动系统疾病，如中风后遗症、脊髓损

伤、颈肩腰腿痛、眩晕及面瘫等。

酷暑天养生重在降心火
专家：不妨试试这几招

□ 专家谈养生

□ 医疗传真

295名医护人员献血7.4万毫升
星报讯（胡珺 记者 马冰璐）为缓解血源紧张，8月

7 日、8 日，合肥市第三人民医院开展为期两天的“2018

年度卫生应急无偿献血”活动，身体力行发起倡议，呼吁

更多人参与献血，以挽救更多的生命。

据了解，自8月7日开始，截至8月8日下午，合肥市

三院共有295人成功献血，献血量共计7.4万毫升。

八旬老人透析前突发心衰
星报讯（鲍璀 记者 马冰璐）王奶奶今年 80 岁，患

尿毒症8年，因为年龄大了，基础情况也不好，每周透析3

次，以维持生命。最近，王奶奶像往常一样走进安徽省

妇幼保健院东区血液净化中心透析室，在上机透析前，突

然出现胸闷气喘不能平卧等急性心衰症状，随后出现昏迷

状态，生命告急。医院随即启动应急急救小组，重症医学

科、麻醉科、心血管内科医生快速到达血液净化中心参与

抢救。最终，在各科室的协助下，王奶奶转危为安。

□ 运动保健

□ 健康提醒

星报讯（记者 马冰璐）对于一些运动发烧友

来说，高温依然无法阻挡他们的挥汗热情，于是夜

跑成为运动爱好者的首选。

“夜跑族”戴耳机跑步是常态，但这种行为确

实是不可取的。这是由于听音乐不但容易发生交

通事故，也给伺机扒窃的违法犯罪分子提供了可乘

之机。摘下耳机，能更好地专注于周围的情况，跑

起来也更加放心。

许多人都会做跑步计划，但每天的身体状

况不同，所设置的运动量也需对应调整。尤其在

夜间跑步，强度不能太大，无论是追求锻炼效果

还是降脂减肥，都应该把握好训练量，避免意外

发生。

夜跑环境虽然温度较低，但运动过后，人体内

还是会持续流失很多水分。建议大家运动后休息

15 分钟，再进行适量的补水，每次补水不超过

100ml，每隔五分钟补充一次。同时不宜喝冰水、

碳酸或含糖饮料。

同时跑前注意热身，可以让身体适应运动节

奏，防止抽筋的现象发生。跑后进行适当的放松和

拉伸，让紧张兴奋的身体放松下来后会更有利于夜

间睡眠。

夜跑切记量力而跑

闭目养神
闭目，是一种简单有效的养神方法，可以

让暑气渐消，焦躁的心得到平复，保持冷静的头

脑，平和的情绪，进而达到养精蓄锐、振奋精神

之用，而且，可以随时随地进行，不妨利用一些

零碎时间，静静地闭目几分钟，以便宁心养神。

适量午休
夏季昼长夜短，适量的午休可以有效缓解

身心上的疲劳感，这也是一种非常好的养生方

法，午睡的时间不需要太长，这样反而会越休息

越累，10～20分钟的小睡就可以弥补夜间的睡

眠不足，保持下午的精力充沛，有利于降血压。

适量运动
夏季运动应该要坚持几个原则，一是运动

量不宜过大，二是不能过于剧烈，三是避免大量

出汗，否则都会损伤心阴，有害于身体。可以选

择太极拳、自然养生操、瑜伽等刚柔相济的运

动，对身心健康十分有益。

做做深呼吸
每天早上起床后，选择一处空气清新的地方，闭

上双眼，用鼻子深深吸气与呼气，尽量深长、缓缓地呼

吸，最好不要听到自己的呼吸声，将意念集中于丹田

之上，可以令人保持平静，也并非一定要在早上进行，

一有空就可以做做深呼吸，养心养神，对身体非常好。

莫生气
夏季是人体阳气最为旺盛之时，此时人体的阳气

进入极盛阶段，再加上本身高温天气的作用，人的心

情是非常容易烦躁的，因此，夏天要特别注意心态的

平和，必要时可以发泄一下心中的不快，但生气时间

不宜超过3分钟。

吃些清热解暑的水果
西瓜，具有除烦止渴、清热解暑之用，非常适合热

盛伤津、暑热烦渴、小便不利等症者食用；黄瓜，是清

热解毒，生津止渴的佳品，夏季可适量多食；苦瓜，苦

味食物入心，可以除热邪、解劳乏、清心明目，改善夏

季多种不适感。

夏季是溺水事件高发季，近日，“防溺水急救课堂”

走进合肥市金湖社区，全科医生杨护勇手把手向孩子们

传授了防溺水急救知识。 □梁维霞 记者 马冰璐 文/图

星报讯（薛孙辉 记者 马冰璐）今年5月，安医

大二附院医联体成员单位合肥市医健新安护理院

曾面向合肥市邀请 20 位生活失能、半失能老人参

与免费试入住 15 天的公益活动。昨日，该护理院

再次面向合肥市发起邀请失能、失智、高龄老人参

与免费试入住10天的公益活动。

作为安徽首家医疗护理院、安医大二附院医

联体成员单位，该护理院是经合肥市卫生部门批

准，为失能、半失能患者提供全方位维持性治疗、康

复护理的医疗机构。主要对长期卧床、晚期姑息治

疗、慢性病等患者、各类术后康复患者实施医疗、康

复、护理、保健及老年生活照料。该护理院已完成

门诊部分的医保申报，正在进行住院部分的申报审

批工作，未来住院、诊疗都将被纳入医保报销范畴。

据了解，今年5 月，该护理院曾面向合肥市邀

请 20 位生活失能、半失能老人参与免费试入住 15

天的公益活动。活动启动后，引发强烈反响，20位

符合条件的老人报名参加了该活动，并在护理院享

受到了高效优质的服务。

目前，该护理院再次面向合肥市发起邀请失

能、失智、高龄老人参与免费试入住 10 天的公益

活动。

我省首家医疗护理院
邀请三类老人免费试入住10天

步行运动并非越多越好
步行在所有的锻炼项目中是最简单易行的，不少朋

友会在朋友圈里晒自己当天所走的步数。为了争夺计

步排行榜上的第一名，很多人会一直“暴走”。那么，步

行真的是越多越好吗？

其实步行并非越多越好，专家表示，行走是一项很

好的运动，但走路的步数不宜过多，每天6000步最为适

宜。有人一天步行数万步，实际上这属于运动过量，是

没有必要的。

此外，人们步行时还容易出现这些错误，你有没有呢？

1.低头含胸。这种方式最容易给步行者带来疲劳

感。而且含胸时肺部的舒展空间被“挤压”，呼吸也会变得

短促，容易影响心肺功能。2.步子太大。用这种姿势走

路，脚掌的缓冲力会变差，对膝关节不好的人来说，会加重

关节损伤。3.身体倾斜。不少人走路时身体站不正，会向

前后或左右两侧歪斜，这样的姿势容易引起背痛，也影响

走路的速度。 □据人民网

运动原则记住“三二一”
科学健身，把握大方向很重要。国家体育总局发布

《全民健身指南》建议，以“三二一”的运动原则规划运动

健身：三种运动方式、二种运动强度和每天运动一小时。

其中，有氧运动、力量练习和牵拉练习，是一次完整健身

不可缺少的3个部分，运动强度以中等强度或大强度为主。

有氧运动是最基本的体育活动方式。日常的健步

走、慢跑、登山、游泳等运动都属于中等强度的有氧运

动，可以提高心肺功能、减轻体重、调节血压、改善血

脂。由于节奏平稳，有氧运动尤其适合中老年人。

力量练习包括器械性练习以及俯卧撑、原地纵跳、仰

卧起坐等非器械练习方式，可以提高肌肉力量、增加肌肉

体积、发展肌肉耐力，促进骨骼发育和骨健康。对于青少

年，可以明显改善自身体质；对于成年人，力量练习应随年

龄增长逐年增加；对于老年人，可以提高平衡能力。

牵拉练习可以增加关节的活动幅度，提高运动技

能，减少运动损伤。 □据《人民日报》


