
生命在于运动，运动是健康的源泉。长期懒于运动容
易导致心肺功能下降，机体功能失调，常常伴发食欲欠佳、
失眠、便秘、肥胖、免疫力下降等亚健康表现。而科学的运
动除了能强身健体、增强体质外，还让人心情愉悦、反应灵
敏、精力充沛。气温适宜的秋季，是运动族最喜欢的季节，
不过，运动时间和方式如果选择不当，不仅会损伤身体，甚
至越动越虚。那么，如何开展运动才科学合理？运动锻炼
还要注意什么？

太早运动对身体无益
常言道“一日之计在于晨”，许多人天没亮就起床锻

炼，认为活动筋骨后能行气活血、强健体魄，为忙碌的一天
做好准备。其实太早运动对身体无益。广东省中医院珠
海医院治未病中心主任中医师成杰辉指出，人体血压在早
晨6点至8点迎来第一个高峰期，运动会增加心脏负荷，升
高血压，尤其对高血压及心脑血管疾病患者来说不宜太早
进行体育锻炼。

此外，清晨太阳未升或刚升，植物光合作用不足，氧浓
度相对较低，且经过一夜的城市废气积累，空气质量相对
较差，建议还是在太阳升起后再进行运动锻炼。

中午不睡耗伤身体元气
那么中午是否适合运动呢？
成杰辉主任中医师认为，中医提倡睡子午觉，就是午

时需要小憩静养。午时为中午11时至下午13时，这段时
间阳气最盛，阴气始生，阴阳之气交接，为合阳之时。午休
静养能让阴阳顺利交接，故提倡午睡。睡午觉可以养阳
气，恢复体力，为下午的工作学习提供能量补给。若午时
不睡反而进行运动锻炼必然会消耗能量，耗损阳气，影响

下午的精神状态，长久以往耗伤身体元气，对健康不利。

晚上运动“没病找病”？
对于上班族，只有晚上才能运动，但听说“晚上运动是

没病找病”，是不是这样呢？
成杰辉介绍，很多朋友由于白天工作忙，往往选择晚上运

动。家庭主妇晚饭后没事，也常去跳广场舞。民间谚语有云：
“日出而作，日落而息。”晚上运动，特别是剧烈运动确实不利于
养生调息。中医认为，晚上运动会激发身体的阳气，特别是剧
烈运动让人兴奋，“阳不入阴”，容易造成失眠。因此，晚上运动
既损伤阳气，也耗损阴精，长此以往对健康不利。

那么晚饭后进行适当的活动，如散步是否合适？成杰
辉认为，晚饭后散步能促进胃肠蠕动，改善消化功能，且能
舒缓神经，平复紧张情绪，对睡眠有利。只要把握好活动
强度，不要过于剧烈就可以了。

上班族运动宜选午后傍晚
对上班一族来说，白天上班没时间，而晚上又不提倡

运动，那么什么时候锻炼才合适呢？成杰辉指出，其实一
天中运动的黄金时间为午后16：00~17：00，因为经过大半
天的日常工作，人体的肌肉韧带已得到了充分的活动，心
率血压趋于平稳，可以进行较为剧烈的有氧运动，如跑步、
打球、游泳、器械健身等。

但下午的 16：00~17：00 仍是上班时间，这时运动
根本不可能，因此，建议上班一族可推迟至 17：30~18：
30 进行。这个时间正处午后傍晚阶段，太阳还没下山，
仍以阳气当令，此时运动既避开了工作时间，也不会影
响日落后的阳气敛藏，且与晚饭时间无冲突，对上班一
族较为合适。 ▋据《南方日报》

“今天你走了多少步？”这个热门话题，这段时间
刷爆朋友圈。

进入秋季，气温不冷不热，很适合锻炼。尤其是
健步走，由于不受时间、地点的限制，一直最受“热
捧”。那么，秋季健步走需要注意些什么？什么时候
健步走最有效果？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

运动装备要齐
“很多年轻一族因工作繁忙，没有太多空闲时间

进行体育锻炼，便利用上下班期间，以健步走的方式
进行。中老年朋友也因这个活动不需要学习，只要走
路即可，因此公园里，绕大圈快步走的人越来越多。”
陈炜介绍，通过秋季健身活动，能增强人体的呼吸和
血液循环功能，使人肺活量及心脏收缩力增大。

陈炜告诉记者，健走选好装备很重要。
首先是健走鞋，这是最重要的装备。选购的鞋应

合脚但稍微留点空间，鞋要舒适、轻便、有弹性，并具
备避震减震性能。第二，健走时应穿棉质内衣，因为
它有很好的吸汗功能。外衣的选择应挑选方便活动
和行走的宽松舒适的服装。健走帽应选择人造材料、
快干性好的。第三，计步器、心率表、温度计、血压计
这些装备能让健走者第一时间掌握距离、热量、速度、

时间、身体状况等信息，如果不
嫌沉的话可以随身携带。第四，

健走水壶、健走腰包、健走背包也是需要携带的。水
在人体新陈代谢中起着非常重要的作用，是人体新陈
代谢的一种介质，一刻也不能少。

不论是什么样的人外出时都应做些必要的防护，
这样可以使得健走效果达到最佳。

健走方式要注意
陈炜介绍，健走可不是平常的走路，如果没有掌

握要领，很可能会事倍功半。
陈炜表示，健走可以预防心脏病、动脉硬化、脂肪

肝、老年痴呆，并能消除压力。健走分两种，一种是欧
式健走，健走者借助两根轻质手杖，像滑雪那样走路；
另一种就是大力甩手，这是目前国内比较普遍的健走
方式。但不管是借助拐杖还是大力甩手，健走对姿势、
频率、环境和持续时间都有一定的要求。目前最流行
的有3种徒步健走步态——弯臂走：上臂弯曲90度，手
半握拳，双臂双脚左右交替，腹部微扭。直臂走：大小
臂伸直，前摆平肩，开拳甩掌，后摆握拳。摆臂走：大臂、
小臂，向上时夹紧，向下时伸直。后甩臂，开拳甩掌。

在频率上，健走者应该达到每小时超过5公里的
行进速度，20 至 50 岁的健康人在健走过程中心率要
比平时增加 80%左右，达到这个心率后再持续 3 至 5
分钟，再慢慢减缓。健走的时间要持续半小时以上，
但不要超过3小时。健步的姿势非常重要，两只胳膊
要甩起来，幅度在 120 度至 150 度之间，步伐一定要
保持轻快，膝关节和下肢关节一定要放松，不一定非

要采取大步走的姿势，频率和持续时间才更重要。

秋季健走宜傍晚
陈炜指出，在秋冬健走要选择合适的锻炼时间，

最好在晚上6至8点间进行，此时太阳已经下山，污染
物没有阳光照射慢慢沉积下来，此时锻炼不会呼入过
多的污染物。而秋季健走还有很多注意事项。首先
是要做好准备活动，防止运动拉伤。第二，秋日早晚
气温低，不可穿着太少。锻炼后切忌穿着汗湿的衣服
在冷风中逗留，以防身体着凉。第三，运动量不宜过
大，防运动过度。秋天是锻炼的好季节，但此时人体
阴精阳气正处在收敛内养阶段，运动也应适度，以防
出汗过多，阳气耗损。第四要及时补水。运动后要多
喝水，以保持上呼吸道黏膜的正常分泌，防止咽喉肿
痛。第五，如果遇有雾天，能见度不好，空气污染严
重，就不宜进行户
外健步走。

补“气”，咱得锻炼身体

秋天，因为天气、精神压力大、作息不规
律等原因，不少人会出现中医所说的气阴两
亏，一些人经常感到“心慌气短”，有的人不
仅有“气”不够用的感觉，还伴有心跳加快的
情况。

偶尔出现上述症状，尚属正常。但是如果
总是“心慌气短”，就应该重视了。首先应排除
病理上的原因，比如心率过快、心率过缓、心律
不齐等。而很多情况下，这可能是中医所说的
气阴两亏，通常表现为心慌气短，胸闷憋气，心
烦意乱，面色无华，视力模糊，头胀头疼，口苦
便燥，经常感冒，甚至有些人在晨起或劳累后
出现足踝及小腿肿胀，下眼皮肿胀、下垂等症
状。北方的秋燥，会加重心慌气短症状，如果
长时间得不到调理，很可能导致严重疾病。心
脑血管不好的人，更要特别警惕心慌气短表现
的心房颤动。

补“气”，咱得锻炼身体！可在合适时间段
选择慢跑、快走、游泳等适度的运动，甚至在上
下班的路上，在工作学习的间隙，都应适当活
动活动。同时，注意调整作息时间，并保持良
好的心态。

锻炼身体、适度运动也能改善胃口，但是
注意不要在锻炼后贪杯，也应少喝功能型饮
料，对烧烤应敬而远之。气阴两亏者应“清
补”“平补”，可以适量多吃一些滋补肾阴的
食物，如糯米、黑木耳、银耳、豆腐、梨、百合、
芝麻、核桃、鲜山药、白果、红枣等。不论是气
虚还是阴虚火旺，都应该少吃辛辣之物。

▋据《北京晚报》

秋季健步“走起来”
提醒：健走要持续半小时以上，但不要超过3小时

一天最佳运动时间，你选对了吗？
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