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养生养生

立夏以来，不少朋友明显感觉到天
气变热，身上出汗越来越多。那么，这
时有必要止汗吗？

天热出点汗很有必要

正常人受天气炎热、活动、

衣着过厚、情绪波动、紧张、进食

等因素的影响出汗，属于人体正

常的生理现象。

如果因为不喜出汗，天气炎

热的日子里都处于空调营造的

低温环境中，不外出运动，不利

于身体健康，容易出现身体沉

重、酸懒无力、精神不振的症状。

常说春夏养阳，目的就是帮

助阳气正常生发与疏泄，而出汗

就是阳气正常生发疏泄的表现

之一。

长期不出汗将影响人体阴

阳平衡以及新陈代谢，长此以往

可导致疾病的发生。

所以，此时大家不必过早地打

开空调、电扇，而是应该给自己一

个出汗的机会。

不易出汗多动动

对于一些不那么容易出汗的

人群，可以通过运动的方式，达到

“微汗出”的健康状态。

“微汗出”指的是身体经过运

动，周身肌肉筋骨得以舒展，微微

出汗，而不是大汗淋漓、气喘吁吁

的状态。

特别是平日久坐少动，或者体

力较差的朋友，更不适合突然进行

剧烈运动，容易引起身体损伤。

八段锦是中医传统功法，八句

口诀对应八个简单动作，动作看似

简单缓慢，但想要做到位，必须运

动到全身头、颈、肩、背、腰、臀及腿

各个部位。其中的“摇头摆尾去心

火”一式，尤其适合夏季，可起到清

心养心安神作用。

完整做一遍八段锦后，自觉遍

身微微汗出、神清气爽尤为合适，

建议可一天1-2遍八段锦。

异常出汗要警惕

虽说夏季出汗好，但也不

是越多越好。

中医认为，汗为心之液，汗

液排出过多容易耗伤心气，损

伤心的阴阳平衡。中医还认为

“汗血同源”，过多出汗会耗损

心血。

如果出现以下异常出汗的

情况，务必提高警惕。

经常满脸是汗。在同样环

境下，有的人更容易出汗。此

类人群往往属于偏内热体质，

或是平时吃肉多、饮酒多，身体

郁闭，内热所致，常表现为头面

颈部或者腰以上出汗特别明

显。有这类问题的朋友，平日

最好清淡饮食，避免汗出当风。

出汗时怕风。还有一种人

也容易出汗，但汗出时怕风，不

敢迎风，或者稍受风就马上发

病。这类人群多是卫气存在虚

损，可能伴有过敏性鼻炎、哮喘

或者慢性荨麻疹等疾病。

天热出冷汗。天气炎热也

要穿上长衣长裤，稍动一下就

大汗淋漓，并且怕冷、面色恍

白。这类人群已经损及身体卫

阳，体表温煦能力大大不足，所

以除了不能防御固摄，汗液大

量漏出，还会出现比较严重的

怕风怕冷。

夜间盗汗。入睡后汗出异

常、醒后汗泄即止即为盗汗。

如果出汗太多，容易疲劳，

要及时就医。 据养生中国、
《中国中医药报》等
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专家表示，在皮、脉、肉、筋、

骨五体中，筋最需要养护。养护

得好，有“筋长一寸、寿延十年”的

说法。由此，专家推荐几个简单

易行的拉筋方法。

颈部拉筋，选取坐位。以左

侧为例，左手绕到头的右侧，使头

向左倾斜 30°至 45°，保持右侧颈

部有轻微拉筋感，保持 10-15 秒

钟，每天 2-3 次，左右交替进行；也

可以两手交叉扣在头后，使头向

前倾斜 15°，保持头微微向后顶，

与手对抗，使颈部后部的肌肉有

轻微拉筋感，保持 10-15 秒钟，每

天2-3次。

大腿后侧和腰部拉筋，选择

卧位，正面朝上平躺。首先单侧

腿屈曲，然后两手交叉扣在膝盖

上，使大腿向胸腹部的方向靠拢，

左右交替进行。保持轻微拉筋

感，保持10-15秒钟，每天2-3次。

大腿前部肌肉拉筋，选择卧

位，面朝下。以左侧为例，首先左

膝关节屈曲，使脚后跟向臀部方

向靠拢，用左手使脚跟进一步向

臀部的方向靠拢，并使大腿前部

肌肉有轻微拉筋感，保持 10-15 秒

钟，左右交替进行，每天2-3次。

据人民网

养筋有助延寿
试试这些动作

夜里醒来拿手机、手表看看

时间，是再正常不过的事情。

对于睡眠好的人来说，睡眠

中途醒来时，利用手表等工具看

一看时间，对睡眠基本没有什么

影响。

但睡眠不好的人，这种行为

可能会对心理产生一些不良暗

示，就会影响睡眠。

比如有的人其实入睡时间不

长就觉醒了，这时候看了时间，再

次入睡就会变得比较困难。

有些人觉醒的时间相对要晚

一些，接近早晨，此时看了时间

后，对于自己是否能再次睡着可

能会没有信心，也会影响睡眠。

所以，睡眠不好的人建议夜

间醒来后不要看时间。

据CCTV生活圈
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