
事实上，缓解过敏体质的根本还

在于增强、调节自身免疫力。适当、

正确的运动健身具有增强身体新陈

代谢、改善末梢血液循环、提高身体

耐受力、增强心肺功能等诸多优点。

此外，规律的运动频率还会对人体器

官产生共振效应，对内脏产生按摩作

用，这同样有助于正常的内脏生理功

能。而对过敏体质者来说，让身体机

能和器官维持在平衡的状态非常重

要，身体本身够健康就能适应过敏，

有时就算接触到过敏原，在体内产生

很强的过敏反应但也没发病的，也大

有人在。

散步、慢跑、游泳这几项常见的

健身方式都可以在一定程度上改善

过敏体质。这其中，散步可增强心肺

功能，对过敏性疾病会有一定程度的

帮助，只是在外出散步时要特别注意

预防蚊虫叮咬，以免因皮肤敏感，愈

抓愈痒而加重皮肤过敏；游泳有助于

增加肺活量，适合过敏性鼻炎和哮喘

患者，但过敏性鼻炎患者在游泳过后

要用温的生理盐水洗鼻，让鼻子舒服

一些；而慢跑则能增强心肺功能，促

进新陈代谢，不过哮喘患者需衡量病

情后再决定是否进行慢跑。

健身小贴士

持续规律的健身运动，有助于增

强身体免疫力，改善过敏体质，但也

要多留意相关注意事项。

●不要过于激烈地运动

运动对人体的影响是多方面的，

有好处也有必须要多加小心的地

方，例如超过 90 分钟的激烈运动会

释放出压力激素，抑制免疫系统数

小时，不利于过敏者；又如有些患者

既有过敏病症又有关节问题，有可

能因为运动而加重关节负担导致关

节 疼 痛 。

因 此 要 通

过 运 动 改

善过敏，首

先必须选择

适当的运动。

●适合过敏者

的运动环境

过敏体质者最好选择装

有空气过滤器的健身馆，尽量

避免接触或减少接触霉菌、花粉、家

尘、尘螨等过敏原，哮喘者宜戴上口

罩进行运动。同时，秋冬季锻炼尤

其要注意避开会引来昆虫的地方，

如花园、垃圾较多的地方，避免使用

香气太浓的化妆品，尽量穿着素色

的衣物。

●锻炼前做好准备工作

要依身体健康状况，循序渐进，

从简单的运动开始让身体适应，再慢

慢增加运动量，运动前最好要先做

5-15分钟的热身。

●避免中午在户外运动

对花粉过敏者应避开中午时段

到户外运动，因为花粉值在这一时段

最高。而过敏发作期间最好不要激

烈运动，那样有可能使过敏加重。

（通讯员 李 文）
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运动前：空腹过饱两不宜

寒冷的秋冬季节运动时要消耗

很多能量，身体储备能源经过一夜的

消耗已所剩不多，晨起空腹进行锻炼

就会引起低血糖，出现头晕、眼花，甚

至昏倒。因此，宜在运动前喝一些糖

水、吃一片面包，尤其是有高血压的

患者，锻炼前喝杯白开水可以稀释血

液，避免造成冠状动脉循环障碍。

饭后身体中大部分血液都会集

中到消化系统，如果你运动，就会有

一部分血液从消化系统流到四肢等

提供能量，不仅严重影响食物消化，

更易导致胃胀、胃痛等，长久下来也

可能导致胃下垂。所以饭后一小时

再开始运动最佳，或者少吃一些营养

丰富、能量密度高的食物，如香蕉、蜂

蜜、果酱面包、能量棒等“垫一垫”，运

动后一段时间再吃正餐。

运动中：适当补充饮料

为何连续多日进行大运动量训

练，会增加受伤的概率呢？因为运动

会大量损失身体储存的糖原、维生素

和矿物质，原本干燥的身体开始脱

水，如同一辆没有加过油、没有水制

冷的汽车，如何能飞速地奔驰？运动

中必须补充适宜的饮料。

如进行运动的时间比较长，一定

要饮用适量的糖开水或者运动饮料，

以防因低血糖出现头晕、出虚汗、四

肢乏力等不良生理反应。需要提醒，

运动时补水不能一下子喝很多，否则

容易造成肠胃负担加重。最好能分

次少量饮用，比如每锻炼 20分钟，喝

150到200毫升的饮料。

运动后：合理补充营养
30分钟后再进食

运动后不要马上吃固体食物，至

少要休息30分钟左右，待心肺功能和

消化系统恢复稳定状态后。但此时

可以吃一些易消化的流质或半流质

食物，如糖水、八宝粥、烂面条。而

且，最好在两小时内同时补充适量的

优质蛋白，如牛奶、蛋清、鱼虾、豆类、

乳清蛋白粉等，它们能促进你吃的糖

分更多、更快地填充到肌肉里，为下

一次运动做好能源储备。而且，糖也

会促进蛋白质更好地为你的肌肉修

复、重建起作用。糖和蛋白质能共同

促使你尽快地从运动疲劳恢复到正

常状态，消灭营养恢复不足所造成的

健康运动隐患。 （通讯员 王 丹）

众所周知，有氧运动是一种

提高体能的有效方法，据测定，人

在进行有氧运动时，吸入的氧是

安静状态下的 8 倍。长期坚持有

氧运动，有增加体内血红蛋白的

数量、提高机体抵抗力、抗衰老、

增强大脑皮层的工作效率和心肺

功能，增加脂肪消耗、防止动脉硬

化、降低心脑血管疾病发病率的

功效。

健走就是一项非常好的有氧

运动，可以提神，使心情愉快，能

够增强肺部功能，强健背肌，巩固

脊柱；能增强心脏供血功能，起到

降低血压的作用；能够促进肠胃

蠕动，但以饭后 1小时进行健走运

动为宜。

其实，走路塑身的关键，在于

用腰走路，许多人走路总是脚酸，

就是走路不懂得用腰部和腿部的

力量。健走的要诀在于，走路时

两眼注视前方，用鼻子吸气，用口

呼气，肩膀放松，上半身挺直，缩

小腹，手臂随身体自然地前后摆

动，膝盖伸直，脚向前大步迈出，

脚跟先着地，尽量走在一条直线

上，不必求快，只要按着节奏走，

让身体微微出汗即可。通常健走

每次至少要 20 分钟以上，每周持

续两次以上即能达到健身的效

果。 （通讯员 陈 强）

秋冬过敏高发
户外运动有讲究

对于过敏体质的人群来说，秋季是一个让他们恐慌的季节。秋季是大多数植物成熟

的季节，而且空气通常都比较干燥，风力也较大，这为植物花粉的传播提供了有利条件，对过敏体质的

人来说是一个高危期。

面对过敏困扰，人们习惯用药物来抑制症状，但常常靠药物并不能解决过敏发生的根本问题，所以基本

上是吃药就缓解、一停药症状就又出现，长此下去抗过敏药物也会给我们的身体造成其他伤害。

走路就等于健身？
用腰走路才是秘诀！

运动前后究竟该怎么吃呢？
秋冬时节，若坚持适宜的体育锻炼，不仅可以调心养肺，提高内脏器官的功能，而且有利于增强各组织器官的

免疫功能和身体对外界寒冷刺激的抵御能力。不过，由于气候变化的原因，这个时候更需要注意运动健身的方法

和饮食调理，否则就会适得其反。

因此，除了要做好日常的饮食调理，更要讲究运动前、中、后的营养补充。那么运动前后该如何吃喝，才可以

更好地预防运动损伤的发生呢？

健康百科


