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季节转换，温差骤变，鼻炎患者

最易复发。除了药物缓解，合适的

运动也能解决鼻敏感问题。温州第

一医院资深医师刘良介绍，每一个

人每天都应该有适合自己的定期运

动量，这样可以有助于身体排毒，而

鼻敏感正是由于体内毒素物质累

积，诱发炎症、过敏，适量运动可以

有效缓解症状。

“经常运动的人就会发现体质会

明显优于不运动的人，而且也不容易

感冒，”刘良谈到，运动对包括鼻炎在

内的一些疾病有一定的治疗作用，无

异于是鼻炎患者的福音。

“细水长流”治鼻炎

在刘良看来，运动不仅可以促进

身体血液循环，加速人体新陈代谢、

毒素排出，也能够增强人体体质，全

面防御各种疾病的侵袭。对于鼻炎

患者来说,适当合理的运动，有利于鼻

腔的扩展，加大空气的流通速度。这

样不仅能够使鼻粘膜的功能得到恢

复，也能使心肺功能增强，避免因此

带来的并发症。

“从病理上来讲，蛙跳、伏地挺

身等运动可以加速体内血液循环，

交感神经振奋能引起鼻腔血管缩

短、鼻甲减少从而使鼻腔变宽, 鼻
塞表现就会天然缓解。”刘良说，不

能指望运动疗法立竿见影，要养成

坚持锻炼的习惯，长此以往，可以

从根本上免除病痛，鼻炎患者不妨

一试。

“有的放矢”选项目

另一方面，运动疗法需要选对运

动项目，一般来说参与规则的体育运

动比较好，例如每天清晨或下午坚持

慢跑 3000 米左右，慢跑时注重节奏，

调匀呼吸，“选用鼻吸气口呼气，吸两

次呼一次，”刘良说。

此 外 ，游 泳 也 能 有 效 缓 解 鼻

炎，当然，前提是选择水质好的泳

池。“鼻炎是鼻腔粘膜的非特异性

炎症，是鼻科常见多发病。而游泳

则能在呼吸的方式和肌肉的放松

度上，对身体进行及时调整。”刘良

谈到，如果选择水质不好的泳池，

可能会适得其反，所以必须权衡利

弊再三斟酌，游泳时戴上鼻夹最佳

选择。

而户外运动也对鼻敏感有治

疗效果，但需要注意的是早晨 5 点

到 10 点，是花粉扩散高峰时间，最

好不在此时外出运动。“户外活动

应 尽 量 选 在 清 晨 、傍 晚 或 阵 雨 之

后。”刘良介绍，夏季可以多运动一

下，但千万不要运动后喝冰水，喝

点常温水是可以的。另外运动后

不能马上到空调房间，要等汗基本

干了，皮肤毛孔都收住了，再适当

降温，否则会刺激鼻粘膜，让运动

疗法大打折扣。

最后，选择合适的运动场所也

很关键，除了要远离鲜花盛开的花园

草丛，废气浓度高、污染严重、尾气多

的地方，还要注意环境不能太干燥。

“因为鼻粘膜干燥会增加敏感性。如

果空气真的很糟，那您还是选择有空

气净化装置的健身场所，在室内做和

缓的运动。”刘良说。

秋凉微现，让不少人有一种昏

昏欲睡、提不起神的感觉。如果是

在休闲时间，那累了就休息倒也无

所谓；可工作、学习时昏昏欲睡，就

必须想想办法提提神了。一些天然

食物提神醒脑的效果甚至比咖啡更

好、更持久，且无副作用。

在坚果类食品中，杏仁、核桃、

开心果等因为富含优质的油脂及蛋

白质，有助于稳定血糖，不像咖啡中

的咖啡因效用消退之后，反而可能

会出现疲累、情绪起伏大的状况。

适量食用坚果，以免发胖。建议杏

仁果、开心果一天吃 6～7 颗，核桃 2
颗，南瓜子等20～30粒为佳。

而在水果当中，苹果则是上佳

的选择，番石榴、奇异果也不错。另

外一个值得一提的是西瓜。西瓜水

分多，且富含维生素 B1 及 B6，有助

于提升身体能量及维持体内电解质

平衡，是夏末秋初一款很天然的运

动补给品。

如果想在一天的起始充满活

力——omega-3 脂肪酸是关键营养

素。鲑鱼正是富含 omega-3 的食

物，它还有蛋白质、维生素 B6、核黄

素等可转化为能量的营养素。不妨

试试将早餐的咖啡换成鲑鱼或鲑鱼

三明治。

“刚极易折，物极必反”，很多喜

欢运动的人往往容易“过量”，反而

适得其反，不利于健康。那么，哪些

人尤其不适合剧烈运动呢？

首当其冲的，就是软筋体质的

人。每个人的筋骨软松程度，先天就

有不同，许多人看到别人拥有美妙舞

姿，或柔软度超高的瑜伽老师，也想

学习。但站在运动角度，筋软的人关

节韧带比较松弛，而肌肉也没那么有

力，并不适合从事激烈运动，会比一

般人更容易出现拉伤、扭伤现象。

其次，扁平足的人尤其不适合

剧烈运动。正常的脚会产生自然弓

形，足弓能够避免足底神经、血管受

到压迫，脚部运动时，也能减少与地

面作用时的冲击力。若足弓不明

显，脚底与地面接触面积较大，称为

扁平足，常是体重负荷所引起的生

理型扁平足。运动过度会出现足、

腿部酸痛、疲劳现象。

此外，气喘的人、脾脏不好的人

也不适合剧烈运动，养生之道还是以

“适量”为原则，才能更健康地锻炼。

众所周知，关节是有寿命的，如

果在年轻的时候过度使用关节，等上

了年纪之后就会追悔莫及。在夏末

秋初时节，也是关节最脆弱的时候，

如何呵护关节？养生操、合理饮食等

方式非常有效。

据红会医院关节病专家徐朋介

绍，不同姿势对关节负重的影响各有

不同，以膝关节为例，躺下来的时候，

膝盖的负重几乎是 0；站起来和走路

的时候，膝盖的负重大约是 1-2 倍；

上下坡或上下阶梯、跑步时，膝盖的

负重更大，而蹲着和跪着时，膝盖的

负重竟高达8倍以上。

徐朋表示，人的膝关节只有15年

的最好状态，膝关节处于“完美状态”，

运作起来可以说是不知疲倦。只要不

破坏到膝关节组织，基本都感受不到

它的存在。30岁以后，膝关节便开始

磨损，出现短期的膝关节酸痛。

“尤其是秋季，不仅是关节病高

发期，更是关节病的诱发期，”徐朋认

为，很多人在秋季不注意关节保护，

造成的永久性损害是其他季节的

3-5 倍。“人到中年，膝关节的肌腱、

韧带开始发生退行性改变，关节腔的

滑液分泌减少，秋季刚好是寒暖季节

转换，关节更敏感。”徐朋说，关节骨

面长期摩擦形成骨质磨损，常会感到

关节发僵酸痛。

要防止关节病，养生操非常合

适。首先，可以进行关节表面加热按

摩——双手掌放于关节表面先顺时

针按摩揉1-2分钟，再逆时针做此动

作，目的是促进关节血液循环；推搓

腿部环节，双膝微屈将两手左腿两

侧，然后稍加用力沿大腿两侧向膝关

节方向推搓10-20次。

接下来，关节周围的肌肉训练也

必不可少，股四头肌静力练习，以“勾

脚”进行大腿肌肉（股四头肌）的收缩

运动，每次练习 5 分钟，有效环节膝

盖、脚踝等关节疲劳。

除了养生操之外，将饮食结构合

理化，注意适量补钙，也是呵护关节

的妙招。“每日膳食必须多种食物适

当搭配，以满足人体对各种营养素的

需要。”徐朋介绍，各类食物所提供的

营养成分不尽相同，必须平均、全面

摄入。要多食含钙食物，对关节的营

养做到有效补充。

“治标更要治本，”在徐朋看来，

预防关节病，不仅可以从肌肉切入，

也要关注骨骼的健康。同时，也要注

意防止关节受潮、受凉，尤其在如今

刚入秋的季节，出汗、酒后、睡眠时，

风寒潮湿最容易侵袭致病。“关节遇

到寒冷，血液循环变差，故在天气寒

冷时应注意保暖，必要时戴上护膝。”

徐朋说。

有的放矢选项目，长期坚持有效果

乍暖还寒之际，防治“鼻敏感”有妙招
本报记者 余敏刚 综合报道

初秋之际浑身痛？养生操助你呵护关节
本报综合报道

养生之道“适量”为宜，剧烈运动要不得
本报综合报道

能醒脑、解秋乏
食补养生正当时
本报综合报道


