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相 关 链 接

晒斑 因紫外线直

射皮肤， 导致全身出现

红斑、 水疱， 严重者还

会发低烧、 皮肤肿痛。 长期在室内工作

的人， 猛然在强烈日光下暴晒易患晒

斑。 肤色越淡的人， 更易引发晒斑。

预防妙招 经常参加室外活动， 不

断增强皮肤的耐光性， 是最简单的捷

径。 淡肤色或未被晒黑的人， 不妨尝试

着逐渐到日光下晒一晒、 享受日光浴的

方法， 提高耐光性。 但为防止晒过头引

发皮肤癌， 不宜在上午十时至下午两时

外出。 若到海边游泳、 参加野外活动，

则别忘涂些防晒霜。

痱子 遇上高温闷热、 出汗过多、 蒸

发不畅， 小水疱、 丘疹似的痱子常在额

头、 颈部、 胸背、 肘与腋窝等部位出现。

预防妙招 洗澡后涂点花露水、 痱

子粉均会见效。 居住或工作场所要适当

通风， 家里有孕妇的， 更要避免温度过

热； 婴儿熟睡时， 要多翻身。 不过， 切

忌出了大汗直接洗冷水浴， 汗孔突然闭

塞最易得病。

夏季皮炎 是夏天的多发病、 常见

病， 系因持续的高温、 高湿度的外环

境， 加上皮肤出汗多又没有及时清洗所

致的皮肤炎症。

预防妙招 湿敷是外用治疗急性夏

季皮炎的常用措施。 正确的湿敷方法：

将 5～6 层纱布浸湿于溶液中， 以不滴

水为度， 但不要拧干， 紧贴于急性皮炎

的部位， 每半小时更换一次。 若分泌渗

出液多， 宜勤换湿敷用纱布。

毛囊炎、 疖等皮肤感染病 有皮肤瘙

痒症状的， 或因糖尿病、 结核病而肌体抵

抗力下降的， 是皮肤感染病的高发人群。

预防妙招 注意皮肤清洁， 增强机

体抵抗力， 防止外伤， 积极治疗瘙痒性

皮肤病及全身慢性疾病。 多服些维生素

制剂， 酒类、 辛辣类刺激性食物忌食。

要强调的是， 久患疖病的患者易引发肾

炎， 最好经常化验小便。 曹松林

无汗运动是指强度较低的轻运动， 也

有健身的作用， 非常适合夏天在家练习。

轻松跑 是一种方式灵活的健身运动，

不受人数、 场地、、 时间、 形式的约束， 只是

贵在坚持就可以了， 是典型的塑身轻体育。

深呼吸 闭目直立， 尽全力呼出肺部

所有的气体， 然后缓慢吸气， 令其充满你

的腹部、 胸廓和肩膀。 随后正常呼吸并睁

开双眼。 如此持续 3 次、 6 次或 9 次都可

以。 这个练习可以起到扩胸收腹的作用，

同时对抵御疲劳感， 唤醒身体的活力是非

常理想的。

四肢锻炼 平躺， 双臂及双腿轻轻分

开， 手心转向天花板， 闭眼， 做三次深呼

吸， 全神贯注于每次呼气后完全空瘪的身

体。 随后从脚趾到头顶， 一点点收紧再放

松肌肉， 仔细地去感受每一个环节。 对于

肩部和头部肌肉的运动， 要用旋转代替收

紧。 这是一个开发身体柔韧性的有效练

习， 具有很强的放松性， 同时能够缓解紧

张的情绪。

提脚跟 光脚或者穿着袜子闭目直立

在地板上， 提起脚跟， 尽量长时间地用足

尖支撑身体站立。 放下脚跟， 再提起， 反

复若干次。 在寻找平衡感的过程中， 小腿

肌肉得到良好的拉长锻炼。

抬头平衡走 将一小袋米或者一本书

顶在头上向前走， 为保持平衡， 可以用手

扶着。 感受这种垂直中轴线的感觉， 并计

时。 这个练习对脊柱的塑形， 改善形体具

有很好的效果。

伸展肩臂 耸高几次

肩， 感觉其间的变化， 舒适

的感觉会随之而来。 肩膀是

承受压力的部位， 尝试肩部

绝对放松的行走，

避免皱眉， 依靠

手臂的自然平衡

保持优美的姿态。

张桂香

研究人员发现， 如果能

经常进行有规律的、 适量的

运动， 能让大脑中的海马体

长出更多的细胞， 让人的思

维、 感觉和反应都更灵敏，

从而让人变得更聪明。

规律的有氧运动包括快

走、 慢跑、 游泳、 瑜伽、 骑

自行车等， 这些运动能让我

们的心情平和愉悦， 远离失

眠的困扰。 如果每周能坚持

4 次、 每次 30 至 40 分钟的

低强度有氧运动， 16 周后，

以前从不运动的人入睡时间

会缩短一半， 总睡眠时间会延长 1

小时， 这能给脑部提供最好的休息。

坚持有规律的有氧运动， 还能提高

脑部与记忆力、 注意力等认知功能

有关的化学物质水平， 从而提升认

知能力， 让你从容应对工作， 时常

有灵感出现。

有专家指出， 规律的有氧运动结

合有一定技巧性的复杂运动， 能够起

到锻炼大脑的作用。 有一定技巧性的

复杂运动， 包括球类、 舞蹈等， 它们

需要身体多个部位协调配合， 有助于

锻炼大脑的控制力。 例如打篮球时，

运球传切需要眼观六路， 及时根据场

上形势做出判断， 眼到、 心到、 手

到， 协调一致。 舞蹈时， 不仅要舞动

身体， 还要融入情绪， 一个眼神、 一

个表情都要配合到位。 曹李华

中医以“清暑化湿、 祛风止痒” 为

主法。 方以“清暑汤”、 “消风散”、

“过敏煎”、 “萆薢渗湿汤” 等为主方。

亦可用“六一散” 冲开水取澄清液代茶

饮或喝淡绿水 （忌浓茶）。 外用“止痒

露”、 “三黄擦剂” 等。 西医以对症治

疗为主。 赛庚啶具有 H1 受体拮抗作

用， 止痒迅速， 山莨菪碱可抑制汗腺的

分泌,减少汗液的不良刺激。 但要注意，

选择皮肤病外用药物， 有一定副作用，

即使治疗药物选对了， 还要根据皮肤损

害的不同状况选用合适的剂型。 因为用

错了剂型， 不但不能获得理想的疗效，

有时还可能引起不良反应。 有些患者不

管得了什么皮炎都喜欢用抗菌药， 其实

抗生素及抗真菌药对单纯夏季皮炎的改

善起不了多少作用。 因为即使皮肤表面

存在少量的细菌或真菌， 也不是引发夏

季皮炎的主要原因。 相反， 皮肤反复接

触不需要的药物， 不仅无助于疾病的恢

复， 反而可能会诱发皮肤过敏。

若持续多年仍多发作， 症状较重

者， 需在医生的指导下， 中西结合系统

治疗为妥。 如果能在当年持续治疗直至

痊愈， 且在来年夏初病始发时， 服数剂

中药， 连续 2～3年， 可达长年不复发之

功效。 陈金莲

放暑假了， 人们又开始

策划着利用假期出外旅游及

进行户外活动， 或是进健身

房进行高强度运动， 还有人

认为出汗可以排毒， 因此，

趁着大热天， 让自己大汗淋

漓。 可很多人都有这样的经历： 连续出

大汗之后， 四肢内侧、 胸前、 腰部、 臀

部等部位忽然出现了大片的红斑和丘疹，

奇痒无比。 其实， 这是被夏季皮炎盯上

了。

中医专家陈金莲教授 夏季皮炎， 中

医亦称“暑热疮”、 “夏疥”。 中医认为多

因暑热脾湿蕴蒸肌肤不得外泻而发病。 现

代医学认为多因持续高温， 或紫外线照

射， 机体抗病力下降， 或因个体耐热能力

的差异， 或汗出过多， 蒸发不畅， 或汗液

浸渍， 皮肤细菌繁殖而致病。

西医专家朱新裘教授 这是一种汗液

障碍类皮肤病。 高温闷热的天气， 人体

的汗液增多， 汗液里含有大量人体的代

谢废物， 如尿素、 尿酸、 乳酸等， 这些

代谢废物都是酸性物质， 会刺激皮肤引

起皮肤内毛细血管扩张和炎症细胞聚集，

导致皮肤发红， 出现红色小疹子和皮肤

瘙痒。

这种皮疹往往存在于容易出汗而又

比较娇嫩的皮肤处， 由于瘙痒剧烈， 搔

抓后可见抓痕累累、 血痂遍布。 很是影

响美观。 加之一旦染病， 此病就年年

“报到”， 十分恼人。

既然是“汗” 惹的祸， 因此， 要避

免夏季皮炎， 在大量出汗后， 首先要用

湿毛巾、 湿纸巾等及时擦去汗液， 减少

其停留在皮肤表面的时间。 之后， 通过

洗澡等手段给身体降温， 并洗去汗液。

总之， 在享受健身的同时， 不要让汗液

坏了自己的好心情。

眼下气温较高， 如运动中发生中暑应该如下处

理： 首先要做的是迅速撤离引起中暑的高温环境， 选

择阴凉通风的地方休息;并多饮用一些含盐分的清凉

饮料。 用冷水毛巾敷头部， 或用 30%酒精擦身降温，

还可以在额部、 颈部涂抹清凉油、 风油精等， 或服用

人丹、 十滴水、 藿香正气水等中药。 如果出现血压降

低、 虚脱时， 应立即平卧， 然后及时去医院静脉滴注

盐水。 常恒

夏夏夏季季季运运运动动动

小心“汗惹祸”

夏季皮炎的治疗

一、 不宜穿不透气的衣裤， 最好

穿着棉麻或真丝等全天然的衣裤。

二、 可经常用温而偏凉的水清洗患

处， 切忌为了止痒而用热水烫洗患处。

三、 夏天要多喝水， 而不宜多喝

含糖饮料， 多喝水可以稀释汗液里化

学成分的浓度。

四、 高温天气下尽量多待在阴凉

通风的地方， 避免频繁外出。 外出时

无论阴天和晴天最好使用黑色遮阳伞

遮光， 因为黑色能吸收各种波长的紫

外线， 以阻挡紫外线对皮肤的伤害。

五、 很多食物和植物也可防治夏

季皮炎， 如薏苡仁汤、 绿豆汤、 大麦

茶、 菊花茶、 金银花露等。 也可用鲜

藿香、 鲜佩兰煎汤代茶。

六、 潮湿闷热的季节可以启用空

调除湿， 以免身体出汗过多。 瑞英

夏季皮炎的预防
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天热运动

要“择时”

对症防范夏日皮肤病

桑拿天，不妨选择“无汗运动”

游泳 时间安排在早上 6 时左右

比较合适， 下午 4 点至 5 点， 晚上

7、 8 点左右都是不错的选择。 但普

通人不要在晚上 10 点以后游泳， 否

则会因神经过于兴奋造成失眠。 每次

游 10 分钟至半小时， 每周大概 2、 3

次即可。

长沙理工大学体育部谢进老师提醒

夏季早晨的水温较低， 入水前要充分用

冷水擦身， 以使机体适应冷水的刺激，

防止抽筋等意外的发生。 游泳时要根据

自己的身体状况， 不要过量运动， 否则

可能会出现疲惫不堪、 精神不振、 食欲

不佳等现象。

户外运动 比如登山、 户外瑜

伽、 打网球等。 时间宜安排在早晨 6

点至八点， 或晚上 7、 8点。

长沙理工大学体育部谢进老师提

醒 忌在强光下锻炼。 中午前后， 烈

日炎炎， 气温最高， 因此不要在此时

锻炼， 谨防中暑。 夏季阳光中紫外线

特别强烈， 人体皮肤长时间照射， 可

以发生 1-2度灼伤。 紫外线还可以透

过皮肤、 骨骼， 辐射到脑膜、 视网

膜， 使大脑和眼球受损伤。

运动时中暑，小心呵护

时尚健康


