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秋分过后天气转凉，省中山医院内
分泌风湿肾病科副主任王陈芳提醒，各
类慢病患者特别是糖尿病者，一定要重
点关注4个方面的问题。

首先是注意保暖。天气突然

变冷，交感神经常处于兴奋状态，

引起肾上腺素分泌增多，同时抑

制胰岛素分泌，使血糖代谢减慢，

血糖水平升高。

感冒往往也是糖尿病患者病

情加重的因素之一，感冒后很容

易出现肺部感染，这也会导致血

糖升高。此外，秋冬季也是糖尿

病足多发季节，睡前用 40℃左右

温水泡脚，可有效促进人体血液

循环，提高免疫力。

第二是合理饮食。因天气变

冷，人体需要更多热量御寒，但是

对糖尿病患者来说，总量是一道

警戒线。另外，秋天水果较多，

过多食用水果容易造成血糖升

高。

因此，糖尿病患者饮食原则

以进食清淡易消化食物为主，可

以食用冬瓜、黄瓜、萝卜、白菜等

蔬菜。

第三是拒绝燥热补品。由

于糖尿病患者多为阴虚或气阴

两虚，所以养阴补虚是糖尿病患

者进补的重要原则。一般来说，

不宜选择温补燥热之品，如鹿

茸、甘草，会导致血糖升高。

第四是合理运动。运动强

度要控制得当，太多或太强的运

动，会使血液循环增快，从而引

起低血糖。糖尿病患者秋冬季

可选择中午和晚上饭后时间散

散步，活动身体。

/ 养生食谱 /

清蒸茶鲫鱼
配料：鲫鱼500克，绿茶适量

制作：将鲫鱼去腮和内脏，

洗净，腹内装满绿茶，上蒸锅清

蒸，熟透即可。

作用：补虚、止烦消渴。

土茯苓猪骨汤
配料：猪脊骨 500 克，土茯苓

50克-100克

制作：将猪脊骨加适量水熬

成 3 碗，去骨及浮油，入土茯苓，

再煎至两碗即成，分两次服完。

作用：健脾气、利水湿、补阴

益髓。

山药炖猪肚
配料：猪肚、山药各适量

制作：先将猪肚煮熟，再放

入山药同锅炖至烂，稍加盐调

味。

作用：滋养肺肾、消渴利尿。

南瓜芋泥饺
配料：南瓜 250 克，芋艿 300

克，糯米粉 500 克，瘦猪肉 100
克，水发香菇 50 克，麻油、精盐、

味精适量

制作：南瓜蒸酥去皮压成

蓉，和入糯米粉揉成面团。芋艿

蒸酥去皮压成泥，加上肉丁、香

菇丁，用油炒和，调味成馅。面

团分 20 份，分别包上馅制成饺

子，上笼蒸熟。

作用：滋阴补胃健脾。

据中国中医微信号

秋分后天气转凉

“糖友”重点关注四方面
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养生

根据中医春夏养阳，秋冬养阴

的原则，金秋进补十分必要。但进

补不可乱补，应注意三大误区。

大补特补。秋补重在平补、滋

阴润燥，一上来就大补特补，会加

重秋燥，使燥热伤阴。加之夏季人

们常吃冷饮冷食，脾胃功能多会减

弱，秋季大补，会骤然加重脾胃负

担，导致消化系统功能紊乱。

进补要吃肉。很多人一提到

进补就是吃肉，一到秋天就大“贴

秋膘”。但肉类多油腻、不易消化，

多食易伤脾胃，还会加重心脑血管

负担，引发疾病。

盲目进补。进补要先分清自

身体质，中医的原则是“虚则补

之”，脾胃虚弱的人先健脾，否则到

了冬天会“虚不受补”。阴虚燥热

的人先清燥热，否则易虚火上炎。

养生有道，根据中医“天人相

应”的养生原理，秋季重在滋阴润

燥，清肺养肺。 据养生大国医

金秋进补时
谨防三误区

秋风渐起、气温下降，不少中

老年人肩膀开始隐隐作痛。究其

原因，长期伏案阅读、低头玩手机，

这都是引起肩部肌肉、关节、韧带

发生紧张劳损的重要因素。

中医认为，风寒湿邪侵袭肩周

筋脉是诱发肩周炎的一大原因。

许多肩周炎患者也常自觉有

冷气进入肩部，因此，肩周炎也常

被称为漏肩风。

现代医学同样认为，寒冷湿气

侵袭机体，可造成肌肉软组织的小

血管收缩，使局部血液循环变差，

组织的酸性代谢产物不能及时清

除而发生堆积，这些酸性物质会刺

激肌肉发生痉挛，久之则引起疼

痛。

预防肩周炎，首先要学会给肩

关节“减负”，即避免长时间保持一

种坐姿，或使脖子持续处于一个不

正 常 的 曲 度 ，导 致 肌 肉 长 期 紧

张。

其次，还要注意肩部保暖，比

如，在入秋后夜间睡眠就可以开始

穿护肩，这样可以避免夜间翻身后

裸露在被子外面的肩膀受凉。秋

冬天出门尽量穿高领衫、保暖内

衣，系围巾以及戴防风帽，避免裸

露肩颈部位，这样可以起到较好的

肩关节防护作用。

介绍 5 个练肩动作，帮助缓解

肩部不适。每个动作做 12-15 次为

一组，每日可练2-3组。

双手托天
站立，双足分开与肩同宽，双

手叉腰。双手由拳变立掌，由胸前

缓缓用力上托，手指相对。双手继

续寓上托之力，身体则下坠，使肩

部有牵拉之感，同时抬头望手背，

稍歇，收回。

蝎子爬墙
面墙而立，距墙一步。患手四

指扶墙壁，并沿墙徐徐向上爬，使

上肢高举至最大限度，身体略前

倾，并停留约 1-2 分钟，再缓缓退

回，反复多次，左右相同。

大鹏展翅
站立，双足分开与肩同宽，双

手十指相嵌环抱枕后。缓缓用力

内收双肩，使双肘接触，接着慢慢

外展双肩。

耸肩环绕
站立，双足分开与肩同宽，双

手自然下垂。双手由两侧抬起，屈

肘 展 肩 外 旋 ，手 指 并 拢 ，指 尖 触

肩。然后于两侧方由前向后环绕

肘尖，同时配合耸肩动作。

车轮环转
站立，双足并拢，双手握拳置

于腰侧。右臂伸直，手握空拳，做

肩部环转运动。先向前环转三周，

再向后环转三周。左右相同。

据养生中国

秋凉需防肩周炎
五个动作缓解不适

晨跑是许多人在早晨起来后

的锻炼方式，“空腹锻炼”让他们感

觉身心轻盈、燃脂更为高效。

殊不知，需要牢记 3 点，让锻

炼更加有效。

切记道路平坦。如果选择的

地形比较复杂多变，比如坡度较

陡、路面石子颗粒较多，那么跑步

过程中很可能不小心伤到脚腕，所

以一定要注意选择合适地点。最

好是平坦的公园游步道，往来车辆

车源较少，锻炼起来更方便舒展四

肢，比较安全。

切记步幅变小。晨跑如果步

幅过大，很容易造成肌肉拉伤，而

且容易导致呼吸跟不上，出现节奏

混乱的情况。因此，晨跑步伐不宜

过猛过大，特别是刚进入运动状态

时，应小步慢跑。

切记时间变短。有人认为在

早上空腹晨跑的时间如果比较长，

能够起到不错的锻炼效果。其实，

这样很有可能会浪费大量精力，使

我们在接下来的一整天都非常疲

惫。早晨跑步时间不宜过长，最多

跑半小时左右即可，这能充分点燃

精神状态，活力四射地度过美好一

天。 据CCTV生活圈

晨跑牢记三点
锻炼更加有效


