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秋季易伤脾胃，中医教您如何调养

老年人补钙，食补为主药为辅

肾虚老得快，男女有这些症状要注意了

立秋养生
推荐三款养生汤

刺激人体四部位
可以延寿

小窍门

秋季这种干燥的天气非常容
易伤害脾胃，脾胃一旦出现问题，
我们的身体也就很可能患病。立
秋了，养生应该以脾胃为先。

脾胃在五行当中属土且位于
中焦，承担着把食物运化并且生
成气血的重要任务，周身的精、
气、血、津液等都是需要脾胃来供
给的。所以说脾胃是滋养元气的
根本，有着很关键的作用。

脾胃是健康的根，如果脾胃
的功能不强，脾气虚弱出了问题
等，会引发很多疾病。

脾虚：脾胃好的人，脸色是
红润的，而且润滑油光。但是脾胃
不好的人就容易得脾虚，嘴唇就

容易发白，还没有血色，显得非常
干燥，容易口臭，还容易牙龈肿痛
等，睡觉的时候也会流口水。

胃热：脾胃不好也很可能
会患上胃热，这时我们会出现鼻
腔干燥、嗅觉失灵、流鼻涕、鼻子
出血等症状，鼻翼也会发红，甚至
还会伴有腹痛。

眼睛疲劳：脾胃不好的话
容易影响到我们的肝脏，肝开窍
于目，所以眼睛很容易疲劳，看不
清东西，除此之外，脾和人体液的
吸收关系也很大，很容易出现眼
睛红肿等问题。

耳鸣：脾胃不好很容易导
致肾气不足，一旦肾脏出现问题，

那么就容易出现耳鸣等情况，身
体也会感觉到疲乏不堪，浑身没
劲，手脚冰冷，有时还会拉肚子。

那中医如何调养脾胃？
养胃先养心
脾胃也是有感情的，情志养

生也很关键，而且也能养脾胃，日
常生活中我们要时刻保持愉快的
心情，因为研究发现，胃病患者当
中有七成是跟情绪有关的，胃功
能失调的话多半也是与情绪脱不
开关系。

五谷养脾胃
养脾胃最好吃五谷杂粮，还

要注意饮食有节和多样化，顺应
四时，多吃粳米、糯米、锅巴、番

薯、薏仁、白扁豆、大枣、莲子等，
效果很棒。

动脚趾养脾胃
脾胃支配着我们身体四肢，

因此进行适当的锻炼就是健脾养
胃了，从中医学的角度上看，经络
系统分布人体四肢，因此适当进
行锻炼可以促进经气运行。

如果我们的脾胃不好，可以
选择锻炼下身，尤其是腿部和
脚，这对小腿上的脾经能起到很
好的刺激作用，多动脚趾是可以
养脾胃的。

此外，要避免吃冷饮、猛吹空
调、重口味饮食等容易伤脾胃的
行为。 据三九养生

中国居民膳食指南推荐，老年
人钙的摄入量每天为 1000 毫克，要
以食物补钙为主，钙剂补充为辅。

含钙多的食物中除了钙以
外，还含有其他营养素。食物补
钙的同时也得到了其他对人体
有益的营养物质。例如，牛奶中
蛋白质含量平均为 3% ，含有必
需氨基酸的比例符合人体需要，
属于优质蛋白质。奶中的乳糖能
促进钙的吸收。酸奶含有益生
菌，经过发酵，乳糖、蛋白质和脂
肪都有部分溶解，容易被人体消
化吸收，是老年人膳食中钙和蛋
白质的良好来源。奶中的钙呈溶
解态，钙磷比例为 1 . 4：1，牛奶中
的维生素 A、维生素 D 都有助于
钙的吸收。

需要提醒的是，有些饮食习
惯会破坏补钙效果。例如，吃盐

太多和吃肉太多都会增加尿钙
的流失，导致身体缺钙；吸烟会
导致骨密度降低，过量饮酒使维
生素 D 的代谢受到影响，不利于
骨骼的新陈代谢；蔬菜中的草酸
会影响钙的吸收。烹调时先用水

焯可去除草酸。
对于单纯通过饮食不能保

证足够的钙摄入者，食物摄入不
足的部分可通过钙剂补充，补钙
的同时应注意多晒太阳和运动。

据《健康报》

中医上把肾称作“先天之本”，
有些仅 40 岁左右的人在出现肾虚
后不仅健康受损，还显得“老态龙
钟”。有没有肾虚，看看这些条。

身体总是怕冷：“阳气根源
于肾”，如果肾虚，人体的元阳就
虚弱，阳气不太充足的时候，我们
身体就会怕冷。

不缺觉却总打哈欠：中医上
讲“肾主欠”，这个“欠”就是哈欠的
欠。如果你睡眠充足也整天打哈欠
连天，那这就是肾虚的表现了。

喷嚏不断：有很多人说自
己有过敏性鼻炎，表现是不断地
打喷嚏，天气稍微一变凉就打喷
嚏，或者有时候更是无缘无故地
打喷嚏，其实这也是肾虚的表现。
对于过敏性鼻炎的人，其根本的
问题是肾虚的问题，如果老打喷

嚏，可以找医生补补肾，鼻炎也会
有好转。

女人面色发黄、发黑无光
泽：有的人本身面色很好，但面色
越来越黑，那是你的肾气有点虚
了。特别是女性，要是几天晚睡，
马上就会出现黑眼圈，另外，很多
女性为了减肥营养跟不上，也会
影响肤色。

男人尿后酸痛：男人压力
大很容易导致食欲减退、乏力、烦
躁、脾气暴躁、神经衰弱、肾虚等
症状。如果男人经常出现尿不利、
尿不尽、尿发白、尿太清、尿分叉、
泡沫多等情况就得多注意了。

总感觉口咸：五味(酸、苦、
甘、辛、咸)跟脏腑也是相对应的，
与肾对应的是咸味。如果经常觉
得嘴里咸，那就要引起注意了，这

是肾虚的表现。
莫名感到恐惧：有的病人

总无缘无故地恐惧，总觉得害
怕，这与肾虚也有关系。因为在
肾的情志那边，恐是属于肾的，
没有原因就害怕，那是肾虚、肾
气不充足的表现。

无缘无故总颤栗：这个颤
栗与恐惧、畏寒是相关联的肾虚
表现。肾虚的人会比较恐惧，恐惧
的人会颤抖，怕冷的人也会颤抖。

另外，肾虚还会出现记忆力
下降 记忆力减退，注意力不集
中，精力不足，工作效率降低，早
衰、健忘失眠，食欲不振，骨骼与
关节疼痛，腰膝酸软，不耐疲劳，
乏力，视力减退，听力衰减。头发
脱落或须发早白，牙齿松动易落
等症状。 据养生中国

我们都知道运动对健康有
好处，可以预防很多疾病。尤其
在当下跑步 APP 风靡时代，每天
几万步已经成为一种热门而又
时髦的健身运动。

据统计，有超过二十分之一
的运动狂热者每天花费大量的

时间用于奔跑运动，但一项新的
研究表明过度的运动未必是件
好事，尤其是对那些心脏功能不
是特别好的人群。他们发现过度
的运动量会带来“心脏过度伤”。

来自美国劳伦斯伯克利国
家实验室 (Lawrence Berke l ey

National Laboratory)的研究调查
了 2400 名心脏病患者后发现：每
周跑步运动量在 30 英里 (48 公
里)、或者走路量少于 46 英里(74
公里)的适度运动者，其死于心脏
疾病的概率要低于其他的人。

在这项研究中，科学家已经

确定了一个适度运动的临界点，
当运动量超过这个临界点时，锻
炼将失去保护作用并且变得非常
危险。他们研究的临界点在每天
是跑步超过 4 . 4 英里(7 . 4 公里)或
每日走路超过 6 . 6 英里(10 . 6 公
里)，其心脏病发作的风险增加。

在这项统计数据中发现，有
二十分之一的人群存在过度运
动现象，他们过早死亡的风险也
显著增加。 据京医会

每日跑步应少于 7 . 4 公里

随着立秋节气的到来，天
气逐渐开始干燥，中医认为燥
邪最易伤肺，所以感兴趣的读
者朋友不妨试试专家推荐的立
秋三汤食疗方，有助于润肺降
火哦。
莲子百合汤

做法：莲子 15 克、干百合
15 克、鸡蛋 1 个、白糖适量。将
莲子去芯，与百合同放在砂锅
内，加适量清水，文火煮至莲子
肉烂，再加入鸡蛋、白糖。鸡蛋
煮熟后即可食用。

功效:可补益脾胃、润肺，宁
心安神。

雪梨银耳汤
做法：雪梨 1 只，水发银耳

30 克，贝母 5 克，白糖适量。将
水发银耳去根、去杂洗净，撕成
小片；将雪梨去皮、去籽，切成
多块。将银耳片、雪梨块、贝母、
白糖同放在炖皿内上笼蒸 30-
40 分钟，取出，即可装盘食用。

功效:滋阴清肺、消痰降火。
芝麻木耳汤

做法：把 10 克左右的黑芝
麻炒熟，与用温水发泡好的木
耳一起放在锅里，加水煎煮，
煎煮好可加一点白糖，分几次
食用。

功效:芝麻具有良好的润燥
作用，尤适用于大便干燥者。

按摩前胸:增强身体免疫力
科学家发现，前胸的胸

腺是主宰人体整个免疫系统
中最重要的免疫器官之一，
胸腺分泌出来的免疫活性物
质，能监视体内变异细胞，并
毫不留情地将其消灭；同时
又有抗感染的功能和抗病能
力，对延缓衰老也有一定的
作用。每天坚持用手掌上下
摩擦前胸，穴上至须部下至
心窝部穴位 100 至 200 次，
可激活胸腺，起到防病健身，
祛病延年的作用。
按摩脊柱:滋养全身器官

脊柱是养生学家极为关
注的区域，它是人体两条最
大的经脉中督脉的行经之
地。脊柱两侧的经络与五脏
六腑的关系极为密切。经常
按摩脊柱，则可激发经络的
疏通，使气血运行、血脉流
畅，滋养全身器官而健身。
按摩腋窝:促进血液循环

腋窝是血管、淋巴、神经
最多、最丰富的地方。它的健
身奥秘之处，在于受刺激后
会使人大笑，笑时使各器官
都能得到运动，促进血液循
环，并使各器官充分得到养
分和氧气的交换，使大脑、心
脏以及肺都受益匪浅。
按摩脚底:防病益寿

人的脚底有 70 多个穴
位，6 条经络起止于脚上。科
学家还认为，人的脚底有成
千上万个末梢神经，与大脑
和心脏密切联系，与人体各
部脏器密切联系，所以将脚
称为人的“第二心脏”，可见
脚保健的重要性。经常弯弯
脚趾、散步、踩鹅卵石、温水
泡脚等，都能促进脚部血液
流畅，把远端血推向心脏和
全身，调节阴阳平衡，防治疾
病，健身益寿。 宗文

中年男人保养
有一大延寿穴

男性从三十岁开始，身
体机能进入衰退阶段，只有
多注意养生保健，才可以使
人体正气充足、阳气不亏，从
而降低各种男性疾病发生的
几率，提高生命质量。

男性保健有一个首要的
穴位——— 关元。关元穴位于
人体肚脐之下、“阴脉之海”
的任脉，又称下丹田，有培补
元气、强壮身体的之功效。它
在人体正中线上，从肚脐向
下量出四指宽的距离，就是
关元穴。

按摩关元穴时，首先以
关元为圆心，左或右手掌分别
向逆时针及顺时针方向按摩
3 至 5 分钟。然后，随呼吸按
压关元穴 3 分钟。如果有条
件，也可以用艾条灸关元穴，
每次 10 分钟左右。坚持按摩
关元穴，有很好的强壮身体机
能的作用。 宗文
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