
首都医科大学附属北京中医医院院长
刘清泉指出，长夏的特点是湿和热交蒸，更
需要适当运动，帮助身体推动气机的运行。

刘清泉说，中医对于长夏的运动建议是
八个字——升阳保津，微汗即止。就是说，运
动感觉到精神振奋，身体轻度发热，额头或
者背部微微出汗即可，不要追求大汗淋漓。
长夏时节的运动不是让人出多少汗，而是要
学会关注身体状态，体会锻炼的恰到好处、
适可而止。

怎样判断运动量是不是适可而止？刘清泉
表示，运动后感觉神清气爽，轻度的疲劳可以
尽快消除，周身是轻松的，说明运动量刚好。

什么样的运动适合在长夏时节进行？刘
清泉介绍说，中医推行两类运动，一类是在
户外凉爽的时间进行低强度运动，比如快步
走、散步或者慢跑。运动时一定要避开正午
湿热最盛的时候，每次运动约30分钟即可。
运动时带一瓶温水、糖盐水或电解质水，少
量多次补充，有利于缓解津液流失。

另一类运动是习练八段锦，也是这个季
节比较理想的锻炼方式之一。八段锦动作比
较柔和，具有疏通经络、调和气血、调整气机
运行的功效。每天练习15到20分钟，练到身
上微微发热、有汗为宜。练习结束后要稍作
休息，不要吹空调，更不要洗凉水澡。

中医推荐长夏两类运动
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从中医的角度怎么看待湿气重这个问
题？又有何祛湿良法？

北京市昌平区天通苑南社区卫生服务
中心主任医师杜栩名表示，浑身沉、大便黏
是湿气重的信号，这些表现和脾的关系非常
密切。外界湿气太重，超过了脾的正常运化
功能，水湿就会停滞在体内。长夏祛湿的核
心就是“健脾”，把脾的功能调动起来，湿浊
自然就有了出路。

杜栩名介绍了三个在家就能操作的祛
湿健脾之法：

改善环境，减少湿气侵袭 夏天夜间湿
度较大，卧室湿气过重。建议在晴天上午9～
11点开窗通风，把夜间积聚的湿浊之气置换
出去。雨天则要关窗防潮，空调调到除湿模

式，风扇对着墙壁吹，形成循环风，促进空气
流通。床单、被套要勤换勤晒。

晨起按揉脾经，健脾利湿 每天早上起
床后，沿着脾经在小腿内侧的循行路线，从
内踝尖向上，沿胫骨内侧后缘一直到膝盖内
侧前缘，用拇指的指腹自下而上轻轻推按
3～5遍，重点按揉三阴交、地机、阴陵泉三
个穴位，每个穴位按揉1～2分钟。按揉时以
局部酸胀为度，不宜用力过猛。

适当出点汗，把湿气从体内透出来 出
汗是人体排出湿浊的重要方式。建议每天
清晨或傍晚进行一次温和运动，以身体微
汗为度，让皮肤毛孔打开、腠理开泄，把困
在体内的湿浊透出体外，等汗收了再进入空
调房。 据中新社微信公众号

长夏祛湿核心是“健脾”

“孩子发烧咳嗽，赶紧去输液！作用直接，比吃
药好得快。”“输液既能治病还能预防，一举两
得。”这些说法常能听到。很多人把输液当成治病

“万能符”，甚至主动要求输液。殊不知，输液不是
“加速药”，更不是“万能药”，盲目输液可能带来
健康风险。

输液是将药物直接通过静脉输入血液，可让
药物快速到达全身。但这并不意味着“输液就一
定好得快”，而是混淆了“起效快”和“痊愈快”。比
如普通感冒，大多是病毒感染引起的，本身就没
有特效药，无论是口服药还是输液，都只能缓解
症状，无法缩短病程。

盲目输液还可能带来一系列风险，包括过敏
反应、热原反应、局部刺激、溶血反应等不良反
应。另外，输入的药液会在一定程度上加重肝肾
负担，严重者可能造成肝肾功能损伤。

很多常见疾病并不需要输液，例如普通感冒、
急性支气管炎、轻微腹泻等，可优先选择口服药
对症调理。

在一些特定情况下，输液是必要的：
第一，患者严重感染，口服药物控制效果不

佳，需要通过输液快速控制病情；
第二，患者恶心、呕吐，无法口服药物，或严

重脱水、血压偏低，需要通过输液补充水分和电
解质；

第三，一些特殊疾病，例如严重哮喘急性发
作、本身有糖尿病并且出现酮症等，需要通过输
液快速给药，缓解症状。

患者是否需要采取输液治疗需要具体问题具
体分析，一定要遵循医嘱，请专业医师进行判断。

据“健康中国”微信公众号

输液比吃药好得快
是真是假？
这些风险要当心

英国东安格利亚大学和诺福克与诺里奇大学
医院科学家开展的一项新研究表明，爬楼梯能显
著降低人们死于心血管疾病的风险，有助延年益
寿。相关论文发表于最新一期《美国心血管药物
杂志》。

团队重点探讨了爬楼梯能否降低心血管疾病
死亡及过早死亡的风险。在梳理近 1900 项研究
后，他们聚焦分析了9项高质量研究中48万多名
参与者的数据，中位随访期为14年。研究人群既
包括健康者，也涵盖有心脏病史的人。年龄跨度从
35岁到84岁，其中53%为女性。

结果显示，与不常爬楼梯者相比，经常爬楼梯
的人死于心脏相关疾病的风险降低39%，全因死
亡风险降低24%。同时，他们罹患心脏病发作、中
风和心力衰竭等严重心血管疾病的几率也更低。

研究引用的论文表明，每周几次、每次几分钟
的爬楼梯，即可改善心肺健康并降低胆固醇。另一
项大型队列研究显示，每天爬六段楼梯或能带来
最大获益，不过最佳“剂量”仍有待进一步探究。

团队强调，全球逾1/4成年人未能达到推荐
的身体活动水平，而选择走楼梯正是一种现实可
行、易于推广的干预方式。鼓励人们在工作场所、
公共建筑乃至家中多爬楼梯，可成为降低心血管
疾病死亡率的广泛策略之一。心血管疾病是全球
首要死因，1990年至2019年间，病例数几乎翻了
一番。

尽管益处明显，团队也提醒，爬楼梯并非人人
适宜，尤其行动不便或患有关节疾病者需谨慎。

据《科技日报》

爬楼梯可降低
心血管疾病死亡率

浑身困重提不起精神？没有胃口又不能不吃？

体内湿气排不出去？长夏时节这样做！
你有没有觉得稍微活动就

是满身大汗，可不活动又感觉浑

身困重、提不起精神？

你有没有因为天气热而没

有胃口，身体消耗却没有减少，

不想吃又不能不吃？

你有没有感觉身体沉重、排

泄黏滞不爽，体内有股子湿气就

是排不出去？

从中医药角度看，这些都是

长夏时节需要注意的养生保健

问题。在国家中医药管理局近日

举行的发布会上，相关专家围绕

“长夏的中医药养生”话题，讲解

长夏时节的养生保健知识。

对于长夏时节如何吃饭、喝水，江苏省
中医院主任医师、消化内科主任徐陆周给出
了相关养生建议。

先说吃饭。
徐陆周介绍说，从中医角度看，长夏饮

食总的原则是“清补”，既清淡又有营养，既
能清热解暑，又不损失脾阳。

他建议，适当吃苦味的食物，能够清泄
暑热、开胃醒脾；饮食中加入一些健脾利湿
的食材，帮助身体排出湿浊；酸甘搭配，生津
养胃，适当饮用酸梅汤，补充因出汗丢失的
津液；蛋白质不能少，可以选用鱼、鸡肉、豆
腐、鸡蛋羹等容易消化的蛋白质，补充营养
的同时又不增加脾胃负担。

再说喝水。
徐陆周说，喝水虽然简单，但是怎么喝

水，喝什么样的水，却很有讲究。
他建议，要多次少量饮水，不要等到口渴

了才饮水。建议每20分钟左右喝一次水，每次
100～150毫升，每天饮水1500～2000毫升；

喝温水，不建议喝冰水。饮用30～40摄
氏度的温水，能够使身体毛孔打开，通过排
汗的方式来散热，起到降温作用；

如果长时间在户外大量出汗，汗液带走
了很多盐分，只喝白开水容易导致体内电解
质出现失衡。应该饮用淡盐水或运动型饮
料，也可以饮用酸梅汤，既能生津止渴，又能
补充身体的能量。

出汗以后不要马上大量饮水，尤其是在
剧烈运动或长时间户外工作后，呼吸、心跳
还未平稳。应该先休息几分钟，等呼吸平稳
后再小口慢饮。

吃饭要清补，喝水有讲究


