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如何运动才能健康出汗？

江苏省中医院普内科主任中医师陆为民表示，夏天运
动要根据自己的耐受度，调整运动量、运动时间，科学出汗。

运动量

任何人都不适合一开始就做剧烈运动，要循序渐进：老
人从散步到慢走，从慢走到快走或正常跑。年轻人逐渐加大
运动量多出汗是有好处的，但不主张老年人运动到大汗淋
漓，有基础疾病的人尤需注意。

运动时间

夏季运动避开高温闷热时段，最好在早上6：00~9：00，
或下午4：00~7：00之间，气温在27℃~30℃之间，运动半小时
~1小时较好。

运动强度

心率是反映运动强度和持续时间的简易指标，一般为
最大心率（220-年龄）的60%~80%，年轻人如果运动心率达
到160~180次每分钟，运动强度比较大、出汗较多，不要喝
水过猛，否则增加心脏负担。

老年人运动中心率一般在 120~130 次/分。感觉微微
出汗或有些汗珠即可。若心动过速或心跳突然加速，出现
心慌、恶心、头晕等不适，要立刻停止运动。

老年人运动中心率一般在 120~130 次/分。感觉微微
出汗或有些汗珠即可。若心动过速或心跳突然加速，出现
心慌、恶心、头晕等不适，要立刻停止运动。

出汗后，做错几件事，容易导致感冒、头痛，甚至增加心
脑血管负担。

不要立刻洗澡

北京中医药大学东直门医院推拿疼痛科主任医师刘长
信表示，出汗时，身体毛孔受热张开，人体血液处于高速循
环状态，热水也会加快血液流动，增加了血液向皮肤及肌肉
内的流量，所剩的血液不足以供应心脏和大脑等重要器官，
造成缺氧。

如果是冷水澡，毛细血管受冷急剧收缩，体内循环血液
供应减少，会导致心跳加快和血压异常。

不要空调冷风直吹

立刻进空调房，所处环境温度变化巨大，体温骤降，可能
导致感冒、腹泻等病症，还会给心脑血管增加负担，对本身有
基础疾病的人更加不利。

不要大口猛灌冰水

气温高时，很多人会喝凉水或冰水，胃肠黏膜突然遇冷，
从而使原来开放的毛细血管收缩，引起胃肠不适。这种“骤
冷”还可能使血管收缩，可能会诱发心绞痛、心梗、脑栓塞等
严重问题。

不要一直穿湿衣服

出汗后衣服也会跟着湿透，不要长时间穿着湿衣服，以
免感冒。过多的汗液会刺激皮肤，如果衣服透气性较差，汗
液浸渍可能会诱发马拉色菌毛囊炎、痱子。

大汗淋漓消耗掉了什么

北京体育大学运动人体科学学院教授张一民表
示，人在运动时会产生各种代谢产物，比如乳酸、酮类
物质。代谢废物在体内堆积多了，会让人产生疲劳
感。这时身体通过出汗（水盐代谢途径），把多余的代
谢产物排出去，促进新陈代谢，人会觉得清爽舒服。

但出汗太多会损失大量水分，同时钾、钠、钙、镁
等离子也可能丢失过多，造成电解质紊乱，使血容量
下降，出现心慌、血压降低、头晕头痛等症状。

此外，天气炎热出汗过多还可能脱水，造成中暑。
陆军军医大学第一附属医院皮肤科教授杨希川

表示，适量出汗确实能给皮肤带来些好处。汗液与皮
脂混合形成的天然皮脂膜，算得上是皮肤自带的保湿
霜。但过度出汗会让皮肤浸泡在“盐水”里——轻则
闷出痱子，重则诱发马拉色菌毛囊炎。

从中医角度讲，汗为津液所化，剧烈运动大量出
汗，阳气随汗外泄，损伤正气，削弱运化能力，让湿气
更难除，可引发多种不适或疾病。

广州中医药大学第一附属医院针灸推拿康复中
心主任中医师贾超表示，出汗过多会带来很多危害：

损伤人体津液，表现为易口渴、小便不畅等。
暑病气虚，多因出汗过多所致。临床常见喘促气

短、少气懒言、周身乏力、心悸等症。
损伤阳气，临床常见恶风畏寒、手脚冰凉、心悸等

症。
伤津伤血，损及阴精，表现为头晕目眩、腰酸膝

软、五心烦热、抽搐等症。
邪气容易乘虚而入，许多人容易外感热病，其中

一个重要的原因就是汗后正气虚弱。

中西医都不建议运动到大汗淋漓
夏天，很多人都很享受运动带来的畅快淋漓，不少人把出汗当

成了“排毒养颜”和减肥的方法，认为出汗越多越好。

其实，中医和现代医学都不提倡运动到“大汗淋漓”。本期，结

合多位专家观点，列出暴汗可能对身体造成的危害，并教你如何温

和出汗。

据《生命时报》

长期跷二郎腿的后果有哪些？很多人的

第一反应是脊柱侧弯、骨盆歪斜。

但在中医看来，这个看似放松的姿势还

会悄悄“拉歪”经脉，影响胆经、膀胱经、肝经，

导致气血运行受阻。

请看专家解读跷二郎腿为什么会影响经

脉，并教你4个动作还原它。

中医：跷二郎腿会拉歪经脉

中医讲“骨正筋柔，气血以流”，骨架一旦
歪了，附着其上的经脉就像被拧住的橡皮筋，
拉伸变形，气血这条河流便无法顺畅流淌。

山西中医药大学附属医院推拿二科副主
任医师高福表示，跷起二郎腿的瞬间，骨盆会
一边高、一边低，腰椎为了维持平衡只能侧
弯，整个躯干处于一种“拧毛巾”的状态。

身体侧面循行的足少阳胆经首当其冲。
被压在下面的那条腿，胆经从髋部的环跳穴
到膝盖外侧的阳陵泉，一路都被挤压着。

这就好比把一根水管从中间折住，水流
立刻受阻。时间一长，大腿外侧会发酸、发
麻、发凉，甚至牵拉得腰部又僵又痛——这些
都是胆经发出的“求救”信号。

与此同时，后背的足太阳膀胱经也会跟
着紧张起来。久坐后上半身不自觉地往前
倾，膀胱经被过度牵拉，腰背乏力、僵硬等问
题就接踵而来。

而循行于臀腿内侧的足厥阴肝经，因
为髋关节长期处于扭转、内收的状态，容易
被“别”住，导致气机郁滞不畅（即气血运行
不畅）。

跷二郎腿，从头伤到脚

影响生殖系统

男性跷二郎腿时，两腿夹太紧，会使生殖
器周围温度升高，损伤精子。

女性跷二郎腿会使会阴处形成温暖潮湿
的环境，使致病菌大量繁殖，引发外阴炎或者
阴道炎。盆腔气血循环不畅，还会引发附件
炎和盆腔炎，痛经者更会加重症状。

增加骨关节炎风险

跷二郎腿不会马上得骨关节炎，但这个
姿势会增加膝关节内部压力，使软骨的营养
吸收变差、磨损增加。对于软骨已有不同程
度退化的老年人来说，再跷二郎腿无疑会增
加患骨关节炎的风险。

肌肉劳损

跷二郎腿时，被压的一只腿长时间受到

压迫，可能使血液循环不畅，引起腿部肌肉损
伤。

同时，另一条腿的肌肉也会因为长时间
处于紧张状态而疲劳。加上膝关节长时间处
于弯曲状态，关节软骨会发生磨损，时间一
久，引发关节炎等疾病。

静脉曲张

跷二郎腿还会妨碍腿部血液循环，久而
久之，造成静脉曲张，严重的可导致腿部血液
回流不畅、青筋暴突、溃疡、静脉炎、出血等问
题。

少数人还会因腓总神经长时间受压缺
血，导致运动和感觉功能受损，出现下肢麻
木、酸痛，甚至突然不能行走的情况。

O型腿

O型腿是指位于膝关节远端的小腿向内
侧偏斜造成的畸形，看起来就像字母“O”
字。跷二郎腿时，上位腿受力不均，向内偏

斜，可能造成内侧膝关节间隙压力增加，软骨
磨损加重。

位于膝关节外侧的“腓侧副韧带”受到持
续牵拉，变得松弛，在已有骨关节炎的基础上
形成膝关节半脱位，外表看起来就是O型腿
了。

4个动作还原歪掉的经脉

如果你有跷二郎腿的习惯，建议尽量戒
掉。高福推荐，可通过坐姿和日常导引把已
经歪掉的经脉慢慢拉回正位。

把双脚还给地面

坐时两脚平踏，膝盖约呈90度，让腰骶
自然贴靠椅背，头顶百会穴与会阴一线贯穿，
督脉自然通畅。如果一时改不掉跷二郎腿，
也要减少频率，并有意识地交替双腿，收紧小
腹，减轻骨盆歪斜幅度。

侧伸展通胆经

站立，双脚与肩同宽；左手叉腰，右手举
过头顶，身体缓缓向左侧弯，感受身体右侧从
腋下到小腿外侧一条线被拉伸，保持3个呼
吸，换另一边。

蝴蝶式柔肝经

坐在地面上，脚心相对，膝盖向两侧下
压，双手握住脚踝，上下颤动双腿，像蝴蝶扇
动翅膀。坚持1分钟，能让长期憋屈的肝经
得到舒展，盆腔气血活跃起来。

滚背法调膀胱经

坐地抱膝，身体缩成一团，像摇篮一样向
后滚、再向前回正，来回滚动10次，用自身重
量按摩背部膀胱经穴位，缓解因久坐侧歪导
致的腰背板结。

跷二郎腿的这个后果，很多人没想到

据《生命时报》

JIANG GKAN

健康森林

6 2026年6月8日
星期一


