
名医简介：李飞，康复二病区副

主任（主持工作）。擅长针灸结合现

代康复技术治疗神经系统疾病和痛

症，如脑卒中、颅脑外伤、脊髓损伤、

痴呆、运动损伤及劳损疼痛等。

出了空调房需在阴凉地待会
进入中伏以来，合肥的气温节节攀升，一度逼近历

史最高值，炎热的夏天，很多人自然而然地选择躲进了
空调房，享受空调带来的凉爽，但是，长期待在空调房
就真的好吗？来看省针灸医院康复二科科主任、副主
任医师李飞怎么说。

▋唐何勇 王津淼 记者 李皖婷 文/图
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养阴扶阳、健脾和胃、清心养心……

老中医提醒：夏季养生要掌握三个原则

傍晚的合肥市全民健身广场，正在踢毽
子的“毽友”们三五人一拨，十来平方米的一
小块地方，八九拨人互不干扰，彩色的羽毛毽
和着笑声在人群中起起落落。

毽球，又称毽子，是一项不折不扣的草根运
动，因其场地要求低、活动方便、老少咸宜，而深
受市民喜爱。那么，怎么才能踢好毽球？毽球运
动对于健身又有哪些好处呢？市场星报、安徽财
经网（www.ahcaijing.com）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

“暑”和“湿”是夏季的主要特点，蒸桑拿一样
的天气里，安徽省中医院主任医师施卫兵提醒大
家，做好夏季养生切记要掌握三个原则。

▋陈小飞 记者 李皖婷

踢毽子好处多
糖尿病人多参与

毽球健身好处多
陈炜告诉记者，毽球对锻炼身体非常好，

各种动作可以舒展身体。”青少年在课间踢踢
毽子，有助于消除大脑疲劳，精神饱满地继续
下节课的学习。对有一定活动能力的中老年
人来说，踢毽子可促进身体血液循环，增强神
经与肌肉的联系，是很好的健身方法。

从运动的角度看，踢毽子可以当做一项
全身运动，因为在踢毽子的过程中，需要做一
些盘、磕、拐、蹦、转等动作，踢毽子可以锻炼
身体的脚、腿、腰、颈、眼等部位。

踢毽子可以提高人的关节柔韧性和身体的
灵活性，在踢毽子的过程中，对技术和动作都有
相应的要求，要求毽子在踢的过程中不能落地，
动作须在瞬间完成，运动中人脑要高度集中，做
到身心合一，踢毽子可以让人身心变得舒畅。

踢毽子特别适合糖尿病患者。踢毽子过
程中，腿部、脚部的运用较多，这样有助带动
全身的血液循环，从而调节身体健康。踢毽
子对颈椎病、腰椎间盘突出、坐骨神经痛等疾
病的患者能起到缓解病情的作用。

常见踢法有四种
踢毽子最常见的方法有四种：盘踢、磕

踢、拐踢、绷踢。
1.盘踢。一腿站立支撑，另一腿屈膝外

展，向内向上摆小腿，用踝关节内侧踢毽，等

毽子落到膝盖以下位置时，抬脚再次踢起，可

单脚持续踢，也可双脚轮流踢击。盘踢是踢

毽入门的基础。

2.磕踢。自然放松站立，用手抛起毽子，

然后提起大腿用膝关节将毽子磕起，注意小腿

自然下垂，大腿不要外张或里扣。刚开始可以

用手接毽，辅助练习，熟练后即可以磕踢、盘踢

交替进行。磕踢特别适用于毽子下落时距离

身体很近的情况，是盘踢的有益补充。

3.拐踢。大腿放松，小腿发力向身体后斜

上方摆动，用踝关节外侧踢击。当毽子距离

身体较远时，可以抬起大腿去接踢。这种踢

法能够照顾到身体外侧和斜后方很大范围。

4.绷踢。大腿向前抬起，上身微微前倾，

小腿向前摆动，髋关节、膝关节放松，在踢毽

子的一刹那踝关节发力将毽勾起。绷踢的发

力可高可低。

娱乐方法也很多
陈炜介绍，踢毽子除了可以作为一项体

育运动之外，它还可以当做是一项娱乐游戏
项目，老少皆宜。

踢毽子可以自己一个人踢，综合使用各
种踢法进行计数；也可组织多人一起踢，比如
其中的一种叫做“走毽”，所有的人都围在一
起，一人一脚地将毽球传动，在锻炼身体的同
时，也可增进人与人之间的感情交流。几位
朋友围成一圈互相传踢；当人数达到六七人
甚至以上时，就有必要选出一位技术高超的
踢毽爱好者，请他站在场地中央，不断接毽并
向外围传毽。既锻炼了身体，又增进了友谊，
不失为一举两得的健身项目。

释惑：到底什么是“空调病”？
“长时间在空调环境下工作学习的人，因

空间相对密闭，空气不流通，且室内外温差较
大，会出现鼻塞、头昏、打喷嚏、耳鸣、乏力、记
忆力减退、四肢肌肉关节酸痛等症状。”

李飞介绍，室内空气不流通还会滋生致
病微生物，产生皮肤过敏的症状，这类现象
在现代医学上称之为“空调综合征”或“空调
病”。一般来说，易患空调病的主要是老人、
儿童和妇女。

建议：
预防“空调病”，你最好这样做

中医养生学认为，预防空调病的产生首
先要学会护阳气。由于使用空调一般均在
夏季，根据“春夏养阳”的道理，夏日要注意
阳气的充实。如不要常吃冷饮，以免损伤肝
胃阳气；又如夏日过性生活，要有节，因为

“房劳伤肾”，而肾为一身阳气之根。
由于空调病的病变部位主要有肺，故平

素要加强对自己肺脏的保健，中医学认为“悲
忧伤肺”，所以一定要保持精神上的愉快。

此外，还要注意通经脉。由于空调病常
致四肢不温、经络不通，故常在空调房间呆
的人应多吃一些能温通经脉的食物和药品，
如桃仁、山楂、红花、红景天、当归丸等。

提醒：从空调房出来
最好先在阴凉地待会

李飞特别提醒，使用空调必须注意通
风，每天应定时打开窗户，关闭空调，增气换
气，使室内保持一定的新鲜空气，且最好每
两周清扫空调机一次。

从空调环境中外出，应当先在阴凉的地
方活动片刻，身体适应后再到太阳光下活
动；若长期在空调室内者，应该到户外活动，
多喝开水，加速体内新陈代谢。

空调室温和室外自然温度不宜过大，以
不超过5℃为宜，夜间睡眠最好不要用空调，
入睡时关闭空调更为安全，睡前适度的户外
活动，有利于促进血液循环，预防空调病。

在空调环境下工作、学习，不要让通风
口的冷风直接吹在身上，大汗淋漓时最好不
要直接吹冷风，这样降温太快，很容易发病。

李飞建议，应经常保持皮肤的清洁卫
生，这是由于经常出入空调环境，冷热突变，
皮肤附着的细菌容易在汗腺或皮脂腺内阻
塞，引起感染化脓，故应常常洗澡，以保持皮
肤清洁。

特别注意不要在静止的车内开放空调，
以防汽车发动机排出的一氧化碳回流车内
而发生意外，即一氧化碳中毒。

如果在空调房呆久了出现感冒发热、肺
炎、口眼歪斜时，就要及时请医生诊断治疗。

原则一：养阴扶阳
“养阴扶阳”，是这个季节的气候特点决定的。

夏季的特点是：暑+湿。在传统中医看来，都是“邪
气”，但两者的性质却截然相反。

暑属于“阳邪”，易损耗人的津液，导致人体产
生“热变”，我们常用的方法是避暑、养阴、生津。湿
属于“阴邪”，特点是下行，比较重，比较浊。湿气一
重，人体比较容易受影响的器官就是属土的脾。脾
脏被困，肠胃就不舒服，于是出现肚子胀、不想吃
饭、大便不成形、四肢有时候冰凉……所以，这个时
候也需要扶阳，比如服用温阳化湿的五苓散之类。

原则二：健脾和胃
这个原则也是由夏季的特殊天气造就的。夏

天，人们大量喝水，脾胃运化水谷、水湿的工作量大
大增加；体力消耗大，也需要脾胃有个良好的精神
状态。在这种情况下，把脾胃保养好，就十分重要。

施卫兵推荐了几种健脾和胃的办法：适当吃一
些带有刺激性的调味品，比如辣椒、香菜、大蒜、醋、
姜、葱，另外，苦瓜也可以多吃点；多喝粥，冰镇冷饮
食用时要有度，不能贪图一时之快伤了脾胃；还可
以按摩腹部(饱食和饥饿时不要按摩)和一些穴位，
比如位于膝盖斜下方的足三里穴。

原则三：清心养心
夏季在五行上与火对应，在五脏上与心对应。

而这个季节，也是心脏负荷最大的季节。赤日炎
炎，人体血液流动加快，心脏的工作量增大。这种
天气还容易让人心火亢奋，应“清泻”“心火”。

“清泻”“心火”首先要学会避暑，天既然热了，
就少到人多的地方。其次，保证充足的睡眠，学会
睡“子午觉”，就是子时(23：00)之前必须入眠，午时
(11：00~13：00)再补一觉。另外，可以吃一些清凉的
食品，比如莲子粥、百合粥、绿豆汤、赤豆汤等。

此外，专家还提醒广大市民，要注意流行性乙
型脑炎、中暑、腹泻与痢疾等夏季多发性疾病的预
防。预防可以用一句话来概括：外界干净，内部清
气。外界干净，就是保持饮食卫生，注意避暑，创造
一个“干净”的外部小气候；内部清气，就是脾胃、
心、肺功能运转良好，能抵御外部邪气。达到这两
点，自然可以安度夏天。


