
炎热的夏季已经到来，人们纷纷穿上凉爽轻便的夏
装，可对于某些人来说，却可能是“尴尬的开始”。随着
温度的升高，人们的出汗会增加，而一些多汗的人动辄
大汗淋漓，吃个饭都会满头满身出汗，这样的情况正常
吗？今天记者就请到安徽省中医院内分泌科主治医师
倪英群说说关于“出汗”的事儿。

▋张依帆 记者 李皖婷

名医简介：王颖，安徽省针灸

医院（安徽中医药大学第二附属

医院）教授、主任医师，脑病一科

科主任，中医学博士，硕士研究生

导师。安徽省学术及技术带头人

后备人选，第四批全国名老中医

学术经验继承人。多年来致力于

中医治疗及预防心脑血管疾病，

注重“未病先防”。

梅雨季将至，养生重在远离“湿气”
夏天5种错误生活方式易伤身

怎么睡都睡不醒，头发、脸上很容易出油；大便黏腻总
像排不干净，没有胃口，还比较胖；舌苔很白，舌头两侧还
有齿痕……眼瞅着梅雨季就快到了，你最近有没有以上症
状？这些都是典型的体内湿气重的表现。“湿邪不去，吃再
多的补品、药品都如同隔靴搔痒、隔山打牛。”安徽省针灸
医院主任医师王颖今天就来和大家聊聊湿邪那些事。

▋胡进 王津淼 记者 李皖婷 文/图

05

2017
6·11
星期日

编
辑
王
珊
珊

组
版
胡
燕
舞

校
对
陈
文
彪

养
生
运
动

初夏减肥
慢跑有效

夏季排汗多，喝水最好加点盐

减肥瘦身，这是运动一族最基本的愿
望。初夏时节，大家不妨趁着天气凉爽的时
候进行慢跑，赶紧提早实施运动减肥计划吧！

其实，跑步是最简单、最易实施的运
动。那么，慢跑减肥要注意些什么？怎么
跑步才能有效减肥呢？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

先暖身、再热身
适宜跑步的时间，也因个人的喜好而

异。陈炜介绍，如果想通过跑步减肥，跑步的
时间一定要保持在 40 分钟以上，跑步时间短
是达不到燃烧脂肪的目的的。

通常年龄愈大的人愈早起，晚上也愈早
睡，这种人当然觉得一早起来便跑步最惬
意。在初夏时，6 点以前便跑步的人当中，多
数是50岁以上的人，过了8点后，就有很多年
轻人；有人特别喜欢在晚上跑，但必须留心交
通安全。

同时，陈炜也提醒，在跑步完以后一定要
按摩自己的腿部，以免长成肌肉腿，不美观。
而且记住了，跑步减肥前一定要做做伸展操，
以免跑步的时候受伤。

慢跑瘦身的效果好，能燃烧很多热量，不
过也有许多注意事项。但是慢跑要加强热身
运动，增强韧带弹性、关节灵活度，不然稍不
小心就会造成肌肉拉伤、扭伤等运动伤害。

慢跑后一定要进行舒缓运动，因为当激
烈的运动后，多量血液会集中在下肢和肌肉，
若立刻停止，没有搭配舒缓运动，则会影响血
液回流到心脏，而使得血液滞留在肌肉，无法
有效排除乳酸，容易发生心脏和脑部血液供
给不足，而产生头晕、昏倒现象。

而且不少人担心跑步会让小腿变粗，其
实，只要在跑完步后进行 5～10 分钟按摩，
放松腿部肌肉，这样的话小腿就不会变粗，
还会越来越细呢。如果情况允许，在睡觉前
用热水泡脚，能有效消除水肿等问题，达到瘦
腿的功效。

先快走、小跑步
从事慢跑运动不可操之过急，必须视个人

体能状况做调整，不可一开始就快速度跑步。
陈炜建议，可先快走、小跑步，感受双腿、

膝盖已经适应跑步动作，再逐渐增强速度。
入门者第一次跑步时间不宜过长，刚开始 30
分钟就够了，再每周增加 5～10 分钟，至多控
制在1小时内。

运动过后身体会感到疲倦、肌肉轻微酸
痛是正常现象，休息过后，很快就会消失。不
过如果肌肉酸痛持续 2~3 天，不见改善，表示
运动过量导致乳酸代谢物在血液中堆积过
多，下次运动时，可考虑减少运动量。

运动过程中，要随时注意补充水分，不能
等到口渴时才来喝水，水分来不及补充，身体
不佳的人，很有可能会有脱水的情形发生。
建议在运动前 30 分钟，先喝水 300~500 毫
升；每 20 分钟，再补充 100~200 毫升；运动结
束后，除了水，也可以选择电解质饮料。

运动完后，会十分想要进食，这时候如果
抵挡不了美食的诱惑可就破功，建议慢跑后
1~2小时再进食为佳。

“手心出汗”党
可多吃些清热健脾的食物

在多汗的人当中，手心出汗的人占的比
例不小，出汗严重发展为“手汗症”的，大概
在5％左右，表现为手不能控制地过多出汗，
一年四季如此，影响到了正常的工作和生
活，有的甚至无法和别人牵手握手。

倪英群表示，中、轻度手心多汗者，可以
多吃些清热解暑、健脾利湿的食物，如：由绿
豆、赤小豆、黑豆煎煮而成的三豆汤；冬瓜、
苦瓜、薏苡仁、丝瓜等做成汤羹或炒菜进行
食用。也可以用中药调理，如选用黄芩、泽
泻、茵陈、栀子、陈皮、茯苓、煅龙骨、牡蛎、浮
小麦、白术、炒白芍、防风、玉竹、大枣、芡实
等，具有清热健脾养阴敛汗的功效。

另有一部分人属于“自汗”，体质虚弱，
正气不足，气虚不能固摄而出现“时时汗

出”，表现为白天人平静状态下，或在没有明
显诱因的情况下，时常汗出，动则更甚，如手
心汗、脚心汗、头汗，不能控制。对于这部分
人，可以通过益气扶正、调和营卫、固表敛汗
的方法纠正和调理。

夏季排汗增多
喝水最好加点盐

倪英群提醒，夏天人体排汗增多，每天
需要补充足量水分。但是喝水也有学问，需
掌握两个原则：一不能少，二不能过。

倪英群建议，夏季每天饮水量应达到
1000 毫升以上，并要定时饮水，而不是感觉
非常渴的时候才喝水。一般而言，最好清
晨刷牙后喝一杯白开水，上午 10 点喝一杯，
午饭前再喝一杯，下午 3 点喝一杯，晚餐后
再来一杯。

炎热的夏季，人们大量出汗之后，体内
的钠盐等电解质也随之丢失，如果此时大量
饮用白开水而未补足盐分就会出现肌肉抽
搐或肌肉痉挛性疼痛。手臂、大腿和小腿的
肌肉疼痛一般是轻度水中毒的表现。所以，
夏天喝水时可根据个人情况，少量放点盐或
饮用含盐饮料，也可以将菜略炒咸一点食
用。这样，盐水进入肌体后，会迅速渗入细
胞，使不断出汗而缺水的肌体及时得到水分
补充，并能够有效地预防水中毒。

睡不醒、懒得动
可能是因为湿气重

如何自测体内湿气重不重呢？王颖介
绍了几个简单的判断方法。

看形体。中医望诊中有“肥人多痰湿，
瘦人多虚火”，偏胖者多为阳虚、痰湿体质。

看舌头。湿热者常见舌红苔黄腻，寒湿
者为舌淡胖，舌边有齿印，苔白腻。

看大便。正常的大便是金黄色、圆柱
体、很通畅的，便后用一两张手纸就能擦干
净。一旦发现大便稀薄、黏腻、不成形，且容
易粘在便池难以冲走，也总有大便排不尽的
感觉，就可能是有内湿。

看起床状态。有些人早上起床后，会觉
得很困、头沉，像有什么东西裹着，让人打不
起精神，而且痰多，即说明体内湿气较重。

看平时状态。户外湿气一大，就觉得胸
闷气短、身体沉、懒得动、不清醒，吃饭时没
胃口。中医讲“湿气如裹”，一种被包裹着、
动不了的感觉就是身体对湿气的感受，好像
穿着一件用水洗过但没干的衬衫那么别扭。

警惕！
5种错误方式让你湿气缠身

王颖提醒,生活中要尽量改变不健康的
生活方式，远离湿邪。

夏天到了，不少人爱在吃晚饭的时候喝
两杯。但王颖提醒，酒也是水湿的一种，性热
而质湿，如果喝多了，就会在体内形成湿热。

女性和小孩子爱吃冷饮，可是冷饮入胃

会伤到脾阳，如果脾阳不足，水湿运化不出
去就会变成湿邪。

常吃肥甘厚腻的食物也会导致湿气过
重。肥甘厚腻是指那些油腻、精细的食物，也
就是高糖、高脂肪、高胆固醇的食物。如果吃
了过多的膏粱厚味，能量超过了身体所需要的，
就会蓄积在体内，化为湿邪，湿久又会化热。

运动少了，湿浊之气出不去，就会滞留在
体内。王颖表示，通过运动出汗，水湿就会通
过这样的方式排出去；但若只是坐着，身体运
化水湿的系统缺乏锻炼，功能也会慢慢减弱。

紧张等精神因素也是湿气的罪魁祸
首。现代人生活工作压力都比较大，极易造
成精神紧张，这会导致体内代谢物的增加，
增加湿浊之气。


