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健康

小满至暑气渐盛小满至暑气渐盛
中医养生巧祛湿降火中医养生巧祛湿降火

时至小满，夏意愈发浓郁，作为
二十四节气里的第八个节气、夏季
第二个节气，天地间阳气升腾，雨水
日渐充沛。古籍《月令七十二候集
解》有言：“四月中，小满者，物致于
此小得盈满。”此时田间作物籽粒逐
渐饱满，却尚未完全成熟，尽显万物
丰盈待熟之态。小满分三候：一候
苦菜秀、二候靡草死、三候麦秋至，
草木繁茂，生机盎然，也标志着湿热
天气正式登场。

随着天气变暖，大家纷纷出门游玩，

登山、徒步、慢跑等户外活动日益增多。

适度运动不仅有助于维持关节功能、增强

肌肉力量，更能有效舒缓身心，提升健康

状态与生活质量。沈阳市医学院附属中

心医院脊柱（创伤）病区副主任、主任医师

王楠表示，运动贵在适度，切忌盲目开展

突击式、报复性锻炼。平日疏于活动，骤

然挑战长距离徒步、登山等高强度运动，

极易造成膝关节及下肢运动损伤。临床

中不少患者就诊，正是因运动不当引发下

肢不适，影响健康与生活。

选对装备做好热身是首要

选择合适的鞋履是登山运动的首要

前提。避免穿着新鞋、鞋底过薄的鞋款，

以及外观时尚但舒适度不佳的鞋子。登

山不同于日常行走，山路崎岖、路面复杂，

足部的舒适与稳定是保障安全的关键，一

定要选择防滑、减震、支撑性好的专业运

动鞋，有效缓冲冲击力，降低崴脚、足底损

伤风险。

运动前充分热身同样不可或缺。对膝

关节、踝关节进行多角度环绕活动，针对性拉

伸小腿及大腿后侧肌群，热身时长以5至10

分钟为宜。充分热身能快速激活肌肉、润滑

关节，让身体提前适应运动状态，从根源上减

少韧带拉伤、肌肉痉挛等运动损伤的发生。

把控运动强度节奏 规避关节损伤

控制运动强度与节奏，是保护下肢关

节的重点。王楠表示，上山时宜小步慢

行、保持平稳节奏，避免起步即快速冲刺，

防止体力透支，加重关节与肌肉负担。下

山时更需格外留意，此时膝关节承受压力

显著高于上山，是损伤高发阶段。行走时

保持身体微前倾，步伐沉稳缓慢，切勿小

跑、蹦跳下山，必要时可借助登山杖分担

关节负荷，减少膝盖、腰椎的受力压力。

既往存在膝关节疼痛、腰椎不适、踝关

节陈旧性损伤等情况的人群，运动时更应

量力而行，避免逞强攀比。中老年人群建

议选择平地快走、缓坡徒步等温和运动方

式，无需刻意挑战高强度路线，牢记运动核

心是增进健康，而非过度损耗关节骨骼。

留意出行隐患 及时处置不适

登山出行除了做好运动防护，诸多细

节也不容忽视。出行时应携带适量饮用

水，采用少量多次的方式补充水分，避免

口渴后一次性大量饮水，减轻肠胃与心脏

负担。背包不宜负重过多，物品装载过量

会增加腰部负担，易引发腰肌疲劳与损

伤，尽量做到轻装上阵。

途中拍照、记录行程时，需停下脚步

留意脚下路况，切勿因专注取景而分心行

走。临床中因边走边拍导致滑倒、摔伤的

病例并不少见，大家务必提高安全警惕。

王楠提醒，运动后若出现关节明显肿

胀、持续性疼痛、行走乏力不稳，或经休息

后症状仍未缓解，应及时就医检查，切勿

拖延。多数早期运动损伤干预简便、预后

良好，若延误诊治，易使轻微不适发展为

慢性损伤，影响日常活动与健康。 姜晓菲

户外运动热度攀升
科学登山守护健康

从中医养生角度来讲，夏气入心，长夏养脾。小满时

节天气闷热潮湿，暑湿之气交织弥漫，湿邪极易侵入人体，

不少市民会出现浑身困倦、胃口变差、腹胀不适、皮肤黏腻

难耐等苦夏症状。为帮助大家顺应节气调养身心，安稳度

过初夏，沈阳市第六人民医院肿瘤内科副主任中医师石晓

琳带来专业小满节气中医养生指南，从起居、情志、饮食、

经络、运动多方面入手，健脾祛湿、清心降火，科学守护身

体健康。

起居调养顺应时节，做到晚睡早起、防暑护阳。夏季

昼长夜短，日常作息可顺势调整，尽量夜晚11点前入睡，

清晨六至七点早起吸纳晨间阳气。午时11点至13点是养

心黄金时段，抽空小憩15至30分钟，既能舒缓身体疲惫，

又可养心安神，告别午后精神萎靡。小满湿气弥漫，日常

需远离阴冷潮湿环境，避免淋雨涉水，大汗过后切勿立刻

冲凉水澡，防止湿寒入体。日常穿搭优选透气吸汗的棉质

衣物，出汗后及时更换，保持肌肤干爽，远离皮肤湿疹、瘙

痒等夏季常见肌肤问题。

情志养生重在静心宁神，平和心境远离焦躁。夏季对

应心脏，心神易受气温影响变得浮躁易怒，心火旺盛还易

引发失眠多梦、口舌生疮等不适。小满养生谨记以静养

心，平日里放宽心态，少动怒少焦虑。闲暇之余可聆听舒

缓乐曲、静坐冥想，或是垂钓散心、练习轻柔瑜伽，平复躁

动情绪，调和体内气血，保持身心舒畅。

饮食养生恪守清淡原则，清热健脾兼顾祛湿。小满饮

食主打健脾祛湿、清热养阴，多吃清淡易消化食物，远离重

油重辣、生冷冰饮、油炸烧烤等刺激性食物，此类食物极易

滋生体内湿热，损伤脾胃阳气。日常可常食薏米、赤小豆、

冬瓜、山药、茯苓等利水祛湿食材；顺应民间小满吃苦习

俗，多食苦瓜、苦菊、莲子等苦味食材，清心泻火、消解烦

闷；适量食用西瓜、黄瓜、桃子等应季果蔬，生津止渴、消暑

解乏。切忌贪食冰饮、寒凉瓜果，呵护脾胃运化功能。

巧用穴位日常按揉，轻松调理身体不适。平日里坚持

按揉养生穴位，无需花费过多时间，便能调和脏腑、祛除湿

热。阴陵泉穴位于小腿内侧，每日按揉三至五分钟，可强

效健脾祛湿，缓解身体沉重、腹部胀满；常按足三里穴，能

够健脾养胃、补足身体正气，改善食欲不振、浑身乏力；手

腕处的内关穴，坚持按揉可宁心安神，有效缓解心烦失眠、

胸闷气短等不适。

运动养生讲究温和有度，切忌大汗伤身。初夏气温攀

升，运动不宜剧烈过量，优先选择散步、慢跑、太极拳、八段

锦等舒缓轻柔的运动项目，运动至微微出汗即可，避免大

量出汗耗伤气血津液。运动尽量挑选清晨、傍晚凉爽时段

进行，避开正午烈日暴晒，运动结束后及时饮用温水补充

水分，切勿饮用冰水刺激身体。

小满养生，贵在顺势而为，核心围绕祛湿、健脾、清心、

养阳四大要点。规律作息养元气，清淡饮食祛湿热，平和

情绪护心神，适度运动强体魄，常按穴位调气血。

单强

小满至，暑气升。步入小满节气，各地气温持续走高，

空气湿度不断增大，闷热潮湿天气接踵而至。天气变化之

下，人体体温调节能力、水分及电解质代谢面临不小考验，

中暑等各类暑热相关疾病进入高发阶段。

据了解，小满时节天气以高温高湿为主，昼夜温差变

小，天气阴晴多变。当环境温度超 32℃、空气湿度高于

60%时，人体汗液难以正常挥发，体内热量无法及时散出，

不断堆积滞留，极易引发中暑，给身体健康带来隐患。

为切实提升市民夏季健康防护意识，普及科学防暑常

识，守护大家平安度夏，沈阳急救中心结合节气气候特点，

整理发布实用防暑指南，全方位讲解夏季防暑要点，提醒

广大市民做好日常防护。

科学防暑，掌握五大实用要点至关重要。首先，做好环

境防护，尽量避开每日10时至16时高温时段外出。居家时

常开窗通风，空调温度调至26℃左右，避免冷风直吹身体；外

出穿戴宽松透气浅色衣物，备好遮阳帽、太阳镜做好防晒。

其次，坚持科学补水，摒弃口渴才喝水的习惯，遵循少

量多次原则，每日饮水保持1500至2000毫升。大量出汗

后，适量饮用淡盐水、电解质水或绿豆汤，及时补充身体流

失盐分，切勿单一饮用白开水。

合理规划日常活动，劳作、健身尽量避开正午酷暑。

户外作业人员定时短暂休息，循序渐进适应高温环境。市

民锻炼优选清晨、傍晚凉爽时段，适度运动，避免高强度运

动造成身体透支。

同时，注重饮食与作息调理，日常饮食秉持清淡清热、健

脾祛湿理念，多食苦瓜、冬瓜、绿豆、西瓜等应季食材，远离油腻

辛辣食物，切忌过量食用生冷食物损伤脾胃。养成早睡早起

的好习惯，保证每日7至8小时充足睡眠，增强自身抵抗力。

格外关注特殊人群健康，老年人、儿童、孕妇以及患有高

血压、糖尿病、心脏病等慢性疾病人群，属于中暑高危群体。

尽量不让老人、孩子独自停留在密闭闷热空间，慢病患者按

时按量服药，减少高温天气外出，家人随时留意身体状况。

此外，沈阳急救中心特别梳理出多项常见防暑误区，

提醒市民切勿大意。不少人认为出汗多就不会中暑，实则

大量出汗易造成脱水与电解质紊乱，是诱发中暑、热射病

的重要原因；中暑后切忌饮用冰水、用冰块冷敷降温，以免

刺激肠胃、阻碍热量散发，优先使用常温凉水舒缓降温。

单强

小满闷热湿气重 这份防暑指南请收好


