
立秋：养肺防燥勿大补

秋天天气干燥，逐渐转向昼
热夜凉。时序进入秋季，气候由
夏季的闷湿郁热转变成相对干
燥，这个时期人的汗液蒸发快，
依照传统养生观点，秋季最容易
受到伤害的脏器是肺。

需养肺防燥
立秋后气候干燥，是慢性病

容易复发和病情容易加重的季
节。为了增强体质，应对自己的
身体进行调补，特别是加强对肺
的调养，以免感冒等呼吸道疾病
发作。同时，由于秋季天干物燥，
人们容易感到烦躁，情绪不太稳
定，因此，大家应该平心静气，保
持心情舒畅，切忌悲忧伤感。
小心贴秋膘

立秋后，人的脾胃功能逐渐
恢复，正是贴秋膘的好时候。但
如果一入秋就大量进补肉食，会
加重肠胃负担，容易导致消化功
能紊乱，出现厌食腹泻等症状，
因此，不妨先补充一些有营养易
消化的食物，如鱼蛋等，给肠胃

一个调整适应的时期。
谨防衣食霉变

立秋后降雨的增加使天气
闷热，食品衣物等很容易发生霉
变。食用霉变的食物后会发生胃
肠疾病，而衣物床单被褥发生霉
变会导致皮肤过敏。建议大家把
衣物拿外面晒晒，食物尽量当天
吃完或是封好放入冰箱。
防暑当心秋老虎

立秋不是真正秋天的到来，
炎夏的余热未消，处暑节气也将
在 8 月底接踵而来，天气逐渐转
向干热。特别是在立秋前后，很
多地区仍处于炎热之中，因此应
密切关注天气预报，当心秋老
虎，小心中暑。

据《生命时报》

润肺雪梨膏

雪梨性味寒凉甘甜，归
肺经、胃经，有生津、润燥、清
热、化痰的作用。将雪梨 5 0 0
克去皮、核，加百合 250 克拌
匀，隔水炖至膏状，放凉后加
入蜂蜜 2 5 0 克即可。每次可
取 2-3 匙冲服。

常服对慢性呼吸道疾病有
显著疗效，常觉口干舌燥者也
宜。由于梨生津清热、润肺化
痰，所以历代医家常用于治疗
秋燥、阴虚咳嗽和伤津劫液之
症，但脾胃便溏及寒嗽者禁用。

宜用补气养阴药膳

木瓜花生排骨汤

取鲜木瓜 1-2 块 (约 250
克)，鲜猪排骨 250 克，花生仁
50 克姜 1 片，盐适量。将鲜木
瓜洗净去皮除核，切成粗块备
用；花生仁用清水洗净杂质；鲜
猪排骨用清水洗净血污，砍成
粗块，并用盐稍拌匀。将上述汤
料放进汤煲内，加适量清水，先
用大火，后用小火煲煮，煮至花
生仁熟透变软即可，具有清暑
解热的功效。 陈道遵

天气干燥养护秀发

秋季干燥，如果头发水分
得不到补充且低于 10% 时，就
很容易产生静电，导致头发掉
落，发端分叉。而温度下降会影
响头皮下的血液循环和代谢能
力，影响发根的健康。

防治措施：1 . 可以缩短洗
发周期，同时可以选用类似保
湿洗发水产品或含首乌、三七
等中药植物性的洗发水改善头
皮微循环补血生发，补肾填
精。2 . 发质的好坏和头皮的新
陈代谢有关，精神压抑、焦虑
不安将影响营养吸收，进而导
致脱发。因此保持愉快心情，
避免精神紧张，头发生长也会
受益。3 . 睡前可以用热水泡
脚，不仅帮助入睡，同时也有
利于头发的养护。平时可以给
头部进行适量按摩，也可以促
进头部皮肤毛细血管微循环，
有利于生发、固发。

据中华养生网 立秋后养肺有讲究
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处暑寒来不宜过早添衣
“处”含有终止之意，处暑表

明暑天将近结束。古人云有“处
暑寒来”的一说，正说明夏天的
暑气逐渐消退。处暑节气正是处
在由热转凉的交替时期，自然界
的阳气由疏泄趋向收敛，人体内
阴阳之气的盛衰也随之转换工
作，所以养生保健应养肺滋阴和
祛暑化湿并重。
早睡早起：

处暑养生，起居应当早睡早
起，保养秋收之气。根据阳气收敛
的特点，在起居方面气候由热转

凉，注意及时增添衣物。宜“早卧
早起，与鸡俱兴”，早卧就是大概
晚上 9、10 点就可以入睡了，以顺
应阴精之收藏，以养“收”气；早起
就是大概早上 6、7 点起床，以顺
应阳气舒展，使肺气得舒。
春捂秋冻：

“春捂秋冻”是古人一条非常
实用的生活谚语，“春捂”是为了帮
助气血走表散热，促进阳气生发；

“秋冻”是为了气血入里保存热量，
促进阳气潜降。
因此，处暑后要使身体有一些

凉意，不要天一冷就马上全副武
装，穿很厚的衣服。而且初秋是

“冷”并没有感觉到“寒”，“皮肉之
冷”是可以忍耐的，而采取“秋冻”
对于适应与抗御后来冬天的严寒
都有很大的好处。

况且在季节刚开始转换时，气
温尚不稳定，暑热尚未退尽，过多
过早地增加衣服，一旦气温回升，
出汗后吹风，也很容易伤风感冒。
这时，可接受适宜的凉爽刺激，有
助于锻炼耐寒的能力。

据《生命时报》

季节交替时期
严防疾病入侵

经过长期高温的袭击，人体
的免疫力已经下降许多，再加上
季节交替之时病菌滋生，要谨防
以下疾病：
皮肤瘙痒要养肺

传统中医理论认为，肺主

皮毛，所以
皮肤的毛病
要靠养肺来
调。解决秋
季 皮 肤 瘙
痒，可从肺

部功能失调入手，一般可以分
为三类：一是风热型，由感冒发
热引起，病毒破坏组织，导致皮
肤瘙痒；二是湿热型，如喜欢吃
冰凉食物，导致湿热下行，引发
腿部瘙痒，可用些清热祛湿的
药物；三是皮肤闭塞不通，致使
津液无路外泄，积聚湿气而导
致瘙痒。如果出现了皮肤瘙痒症
状，可以用香菜泡酒，在皮肤上
涂抹止痒。
慎防风湿性心脏病

风湿性心瓣膜病亦称慢性
风湿性心脏病，是指急性风湿性
心肌炎后所遗留下来的以心脏
瓣膜病变为主的一种心脏病，处
暑天气渐凉、昼夜温差相差较
大，人体抵抗力下降，容易诱发
风湿性心脏病。
要防神经衰弱

神经衰弱是一种常见的神经

病症，患者常感脑力和体力不足，
容易疲劳，工作效率低下，常有头
痛等躯体不适感和睡眠障碍，但
无器质性病变存在。
要防痔疮

痔疮是指肛门内外的血管
肿胀，原因包括遗传、老化、怀
孕、长期腹泻，以及便秘过度使
用轻泻剂等。秋天空气干燥缺
乏水分，人体的调节功能容易
紊乱诱发痔疮。
防冰箱肠炎

常吃冰箱中的食物会引发
耶尔氏菌中毒症状，俗称“电冰
箱肠炎”。

临床上的表现为：腹部隐
痛，畏寒、发热、浑身乏力，恶心
呕吐，厌油、纳差和轻中度腹泻，
严重者可致中毒性肠麻痹。
防乙脑

流行性乙型脑炎简称乙脑，
是由蚊子叮咬传播的急性病毒
性传染病。7 、8 、9 月是乙脑流
行季节，多见于 10 岁以下的儿
童，发病较急，出现高热难退、头
痛、恶心、呕吐等症状，容易被误
诊为感冒。据《健康报》

传统医学认为，燥主秋令，
且燥邪易伤肺，所以秋天养肺
要跟上。

笑一笑宣肺：大笑能使肺
扩张，还会不自觉地进行深呼
吸，清理呼吸道。

深呼吸清肺：腹式呼吸法，
伸开双臂扩张胸部，然后用腹
部带动呼吸，增加肺容量。缩唇
呼吸法，快速吸满一口气，像吹
口哨一样“吹”出，让空气在肺
里停留的时间长一些，气体交
换更充分。

常咳嗽净肺：秋日应注意
经常开窗通风换气，每日早晚
应选择空气清新处主动咳嗽，
清除呼吸道及肺部的污染物，
减少肺部损害。

去登山健肺：登山能增强人
体的呼吸和血液循环功能，使肺
活量及心脏收缩力增大，吸收更
多的负氧离子，对人的神经系统
具有良好的调节作用。

多喝水益肺：要及时补水，
每日至少要比其他季节多喝水
500 毫升以上，以保持肺脏与
呼吸道的正常湿润度。还可直
接将水“摄”入呼吸道，方法是
将热水倒入杯中，用鼻子对准
杯口吸入，每次 10 分钟，每日
2-3 次。 据凤凰网
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中国流传“春捂秋冻，不生
杂病”的谚语，符合秋天“薄衣
御寒”的养生之道。但对“秋冻”
要有正确的理解，不可机械地
套用。深秋季节，天气较冷，体
质虚弱者及老年人夜间睡觉要
关好门窗，防腹部受凉。可多在
室外跑步，冷天坚持跑步的人
很少患贫血、感冒、气管炎和肺
炎等疾病。冷天一般阳光较微
弱，在室外跑步能弥补阳光不
足，阳光可促进身体对钙、磷的
吸收，有助于骨骼健康。陈道遵

老人“秋冻”
要防腹部受凉

空心菜加白糖
防处暑鼻出血

燥易伤肺，鼻子出血多因
为肺部有伏热，复感风热。在干
燥的气候环境中，人体会产生
诸多津亏液少的干燥症。鼻乃
肺之窍，鼻干燥或鼻出血于处
暑后尤为常见。可用空心菜250
克洗净，加白糖捣烂，冲入沸水
中饮用，有清热凉血的功效。

这一时节，应少吃油炸及
肥腻食物，多吃新鲜蔬菜水果，
多喝水，必要时可服用适量维
生素c、维生素a片剂。

陈道遵
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顺安汤调理便秘

燥气为秋季主气，中医
学认为燥易伤肺。此外，肺
与大肠“互为表里”，而肺燥
下移与大肠，肠燥则便秘，
应服用养阴生津，清热润肺
的顺安汤。

顺安汤的组成：五味
子、天麻、荷叶各2克，薏苡
仁、百合、金银花、西洋参各
3克，麦冬、石斛各5克。宜于
每日早上5-7点和亥时也就
是晚上21-23点冲水服用。每
日两次，每次一剂。陈道遵

暑

处


	67-PDF 版面

