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养生养生

本报记者 戴虹红 通讯员 黄思佳

8 月 23 日将进入处暑，这是秋季的
第二个节气。“处”的本义是“止息”“停
留”，“处暑”表示酷热难熬的天气到了
尾声，之后暑热逐渐消退。但真正开始
有凉意，一般还是要到白露之后。

浙江省中医院常务副院长、主任中
医师张弘提醒，处暑之后，秋燥开始出
现。燥为秋季主气，燥过头就称为燥
邪，中医认为燥邪犯肺，也就是说这个
时期，喜润恶燥的肺脏最易受伤。

想要睡得好
试试“早慢泡”

处暑时节，人体内一般会有

夏季带来的热毒，加上秋燥伤肺

的阴液，会感到皮肤紧绷甚至起

皮脱屑、头皮屑增多、口唇干燥或

裂口、咳嗽（以干咳为主）、鼻咽冒

火、大便干结等症状。此时节，

呼吸道疾病、消化道疾病、皮肤

干痒、抑郁、心血管疾病等多发。

想防范燥邪，保护肺脏，张

弘表示，此时节睡眠有讲究。

首先要早睡早起，可舒展肺

气。中医提倡顺应自然节气，因

此建议早睡早起，早睡可顺应阴

精收藏，以养“收”气，早起可顺

应阳气舒长，使肺气得以舒展。

其次起床要慢，可以舒缓血

压。处暑后，早晚天气逐渐变

凉，起床时不要太猛，而应躺在

床上，活动一下四肢和头部。对

于高血压患者，建议起床时遵循

“三个半”原则，即醒后平躺半分

钟，坐起后保持半分钟，把腿放

在床沿坐半分钟，然后再下床活

动。

此外，睡前可泡泡脚，有助

活血解乏。可用通经活血的中

药煎水，然后加些热水来泡脚，

舒筋活血效果好。入睡前泡一

泡，能消除疲劳，助睡眠。

饮食有宜忌
情绪要平稳

饮食方面，可多喝开水或蜂

蜜水，食用应季新鲜水果，少吃

寒性水果。多吃益肺的食物，如

梨、甘蔗、荸荠等，多食清热安神

养生粥，如薏米百合粥、银耳莲

子粥等养护肠胃。

避免过早添加厚衣服，但早

晚温差大，晚上外出记得及时添

衣物，活动汗出时及时脱去外

套，即及时穿脱衣物。

此外，切忌情绪大起大落，

平常可多听音乐、练习书法等安

神定志的活动来舒缓夏秋换季

易悲伤的心情。

____________/ 养生食谱 /

此外，张弘还推荐了两款简

单易学的家庭药膳。

百合红枣蒸南瓜：取适量百

合、红枣和南瓜，清洗处理后，所

有食材上锅蒸熟即可。不仅美

味可口有营养，常吃还可滋阴润

燥、补益心肺、清心安神。

滋补鸭汤：处暑时节各地有

吃“处暑鸭”的习俗，鸭肉味甘性

凉、不温不热，适合处暑之际食

用，而且此时鸭子肥美鲜嫩，肉

质口感上佳。炖汤时还可加入

当归、黄芪、白芷、党参等滋补药

材，滋阴降燥，是一道不错的时

令靓汤。

明日处暑 热意逐步减退

护肺脏防秋燥是关键

天气逐渐转凉，很多人知道秋

天要防燥润肺，但很少有人知道秋

天是适合养胃的季节。此时，可以

喝一喝、揉一揉，让胃温暖一秋天。

首先推荐一款代茶饮——陈

皮大枣生姜百合茶。将 5 克陈皮、

5 克红枣、5 克百合、3 克生姜放一

起煮水，水开以后再煮 5 分钟，晾

至温热喝，切记不要放凉喝。陈皮

具有补胃和中的作用，大枣性温，

可以健脾、益气、和胃，生姜也可以

温中止呕，百合虽然性偏凉，但是

秋季来临之时，寒邪逐渐增加，此

外，秋季本身燥邪当令，配点百合

是为防止食材温燥太过。

也可通过穴位按摩，健脾养

胃。足三里穴是胃的下合穴，位置

在膝关节以下三寸位置的胫骨前

缘，向外量一寸，就是足三里穴。

顺时针按揉 20 次，接着逆时针揉

按 20 次，直至有酸胀感，每天揉按

2次即可。

据CCTV生活圈、科普中国

喝一喝揉一揉
让胃温暖一秋天

有这样一类人：别人穿短袖，

他们穿长袖；别人吹空调，他们连

电扇都不敢吹。这类人无论冬夏

总是手脚冰凉，这是怎么回事？

阳虚分不同脏腑

中医认为，肝气不舒、瘀血体

质、血虚等都可能导致手脚冰凉，

但其中更常见的原因是阳虚，更通

俗一点讲就是火力不旺。

从外在表现来看，阳虚的人往

往脸色苍白，严重时甚至有些发

黑，可能会伴有乌黑的眼圈。

从内在影响来区分，阳虚分不

同脏腑，五脏各自阳虚，会加上各

自的表现，比如心阳虚，体现为心

胸憋闷疼痛；肝阳虚，会出现情绪

抑郁低迷；脾阳虚，会食欲不振、恶

心呃逆、大便稀溏；肺阳虚，表现为

咳嗽气短、呼吸无力、痰如白沫；肾

阳虚，会出现腰膝酸软冷痛、小便

频数。

三个原因导致亏虚

阳气为什么会亏虚？专家总

结常见的三种原因。

遗传因素：父母阳气不足，孩

子也很容易出现阳虚体质，这种往

往比较难调理，需要长期调养。

调理不当：天天吃冰冷食物，

导致脾阳不足，最终牵连肾阳不

足。过度使用寒凉之药，如中药里

有清热解毒效用的苦寒之药等。

还有平时保养不当，如寒冷天气也

仅穿单衣，使阳气受损。

自然衰老：随着人体自然衰

老，可能会有阳气不足的表现。

注意守护和补养

阳气不足怎么办？首先，要守

护好自身阳气，不做损伤阳气、耗

散阳气的事情。

勿过度节食减肥，脾胃为人体

后天之本，过度节食易引起脾胃中

气不足，影响人体阳气的化生。

勿滥用抗生素、清热解毒类中

药，这类药物都属于苦寒性质，只

适合阳证、实证、热证的体质。

勿熬夜，很多人超过晚上 11 时

才睡觉，该休养的时候却还在耗散

精气，阳气会逐渐虚损。

勿长期处在阴暗湿冷环境中，

注重做好自身保暖。

勿久坐不动，缺乏锻炼，不见

阳光，极易造成体内阳气不足。

在守好阳气的同时，如何进行

补养？可通过以下方式。

适度晒背，身体诸多阳经行走

于后背。

热水泡脚，既祛除全身寒气，

又解乏，使全身舒缓放松。

动则生阳，定期做各种有氧运

动，如快走、慢跑、八段锦等。

脾胃虚寒者可艾灸腹部神阙、

中极、关元、气海等穴位，及腰背部

督脉的穴位。 据《中国中医药报》

比别人怕冷 手脚冰凉难缓解

一守一补助你增强“火力” 不少人听说盐吃太多对健康

有影响，干脆就不吃盐了，这样的

做法靠谱吗？专家表示，不可取。

食盐中的钠离子是人体必不

可少的矿物元素之一，其作用广

泛，可维持细胞渗透压、参与维持

神经-肌肉的正常应激性等，正常

成人的血钠值在 135-153 毫摩尔

每升之间，如果小于 135 毫摩尔每

升就会出现嗜睡、精神萎靡等低钠

症状。

血钠进一步降低，可出现重度

低钠血症，如血钠低于 120 毫摩尔

每升时，甚至会出现生命危险。

有研究发现，长期低钠饮食和

高钠饮食人群患心血管疾病的风

险都比较高，适量摄盐反而可降低

心血管风险。

所以，过度限盐不可取，体内

电解质大环境的平衡才最关键。

限盐并不等于无盐，大家不要从一

个极端转向另一个极端。

世界卫生组织建议，成年人每

人每天食盐摄入量不超过5克。

据养生中国

太多太少都不宜
把握平衡是关键


