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9 月 23 日将迎来秋分。此时节如
何养护身体，更好地感受秋日之美？

浙江省中医院呼吸与危重症医学
科徐婷贞副主任医师表示，万物阳气渐
衰，阴气渐长，凉燥与秋寒已然登场。
在疾病易发的“多事之秋”，稍有不慎，
易引发感冒、咳嗽，以及慢性气道疾病
的急性发作。

此外，秋分的“燥”与白露不同，白
露是“温燥”，而秋分是“凉燥”。因此，
这一时节要做到内润燥、外御寒。

三忌：适度进补不贪凉

忌过度贪凉引发病症。肠胃

对寒冷刺激格外敏感，若防护不

当，易引发肠胃疾病。此时，可多

吃易消化的滋补食物，芝麻、核

桃、梨、银耳皆可，让身体能顺利

适应从夏热至凉秋的过程。

忌秋伤于湿引发咳嗽。初秋

时节气候尚热，若还是如夏季时

贪凉饮冷，内湿会悄然而生。秋

天肺气较旺的情况下，一些轻微

阴湿之邪不易显现，冬季肺气始

衰，潜伏的阴湿之邪伤肺，从而引

发痰多、咳嗽等症。因此，要少吃

西瓜、甜瓜、凉拌黄瓜等生冷瓜

类，少吃油腻食物，否则容易堆

积湿气，使痰湿停滞体内。

忌暴食乱补增添负担。虽

说秋季是进补的好时节，但要讲

究营养均衡，适度进补，以免给

身体造成负担，引起不适。

三宜：适量运动少熬夜

宜轻缓运动循环气血。秋

高气爽，空气中含氧量较高，是

运 动 的 好 时 节 。 遵 循 秋 季 养

“收”原则，宜选择轻松平缓、运

动量不大的项目，散步、太极、舞

剑皆可，以周身微热，尚未出汗

为宜。也可练“呬”字诀，通过呼

吸吐纳，润肺养肺，收敛肺气。

还可爬山，登高望远，配合呼吸，

不仅能调养肺气，还可提高免疫

力及对外界寒冷刺激的抵抗能

力。运动时间最好是太阳升起

之后开始，太阳落山前结束。

宜早睡早起舒展阳气。秋

季寒气上升，阳气趋向收敛，夜

越深寒气越重，易入侵体内。此

时不宜熬夜，应顺应自然规律，

早睡早起。早晨 6-7 时起床，顺

应阳气生长，令肺气舒展。晚上

9-10时入睡，有助阴精收藏。

宜每晚泡脚祛除虚寒。足

部皮肤薄，脂肪少，易受寒邪侵

袭。秋分时节，可借助阴阳消长

的变化，每日泡脚，温通阳气，祛

风驱寒，来提高免疫力。

按摩：三穴位有助温阳散寒

徐婷贞表示，穴位按摩是一

种较好的保健方式，常按以下 3
个穴位会有意想不到的效果。

气海穴：搓热掌心，放在气

海穴（肚脐正下方 1.5 寸）上，画

圈顺时针轻揉，每次 3 分钟。可

缓解阳气不足导致的虚寒症，有

强壮全身的作用，也可缓解疲

劳。

大椎穴：低头将手搭在颈后

正中线，用食指中指二指指腹按

揉，早晚各一次，每次 3 分钟左

右。有疏风解表、通阳散寒的作

用，适合风寒感冒，也可缓解肩

颈疼痛等症。

中府穴：将一侧手臂抬起，

另一只手的中指指腹轻柔按压

此穴（锁骨下窝外侧，前正中线

旁开 6 寸），两侧交替按压，每日

2-3 次，每次 3 分钟左右，配合转

动胳膊和扩胸运动。有宣散肺

邪、调理肺气、缓解咳嗽的作用。

本周六迎来秋分节气

记牢“三宜三忌”常按三处穴位
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养生

俗话说“一场秋雨一场寒”，天

气 变 化 使 心 血 管 疾 病 发 病 率 升

高。以下 3 个健康“锦囊”，有助心

血管疾病患者自我保护。

遵医嘱吃药。血管遇低温会

急剧收缩，导致心脏负荷增加，心

率加快，诱发一系列不适症状。平

时应按照医生要求，定时服药，控

制疾病的发生。家中常备急救药

品，外出活动时也应随身携带。

注意保暖。低温天气对心血

管疾病患者伤害较大，降温时，注

意室内保持一定的温度，根据气温

变化及时更换衣物，注意保暖。

清淡饮食。天气转凉时，人们

倾向于摄入过多高脂食物，这对心

血管疾病患者来说危害较大。心

血管疾病患者应严格低盐饮食，多

吃富含维生素和纤维素的食物。

同时，注意不要暴饮暴食。暴饮暴

食会使消化道血运加强，导致心肌

供血供氧量相对不足，增加发病几

率。很多时候，心血管疾病都是在

饱餐后发作的。 据养生中国

这类患者应对换季
三个“锦囊”请收好

本报记者 林乐雨 通讯员 李文芳

肠胃不适、食欲不振时，许多

人习惯煮上一碗白粥，因为认为白

粥容易消化，又有营养。浙江大学

医学院附属邵逸夫医院营养科注

册营养师陈倩怡提醒，对于受“三

高”、肥胖等慢性病困扰的老年人

来说，常喝白粥存在健康隐患。

首先是营养太过单一。白粥

中最主要的营养素是碳水化合物，

维生素、矿物质、膳食纤维、蛋白

质、脂肪的含量都相当低。不能满

足老年人提高免疫力、疾病恢复等

营养需求。

其次，喝白粥并不养胃。相

反，常常进食这类毫不费力就可以

消化的食物，胃功能反而可能有所

退化。此外，常喝白粥还会对血糖

造成不利影响。一般说来，熬制越

久、越烂、越稠的粥，血糖生成指数

越高。因此，血糖较高的老年人，

煮白粥时注意不要熬煮时间太长，

以“清汤寡水、水米分离”的状态为

宜。

究竟什么是煮粥与喝粥的正

确操作方式？陈倩怡表示，煮粥原

料要丰富。各类食物中营养素种

类和含量都不同，选择更丰富的食

材来煮粥，往往能相得益彰。煮杂

粮粥的优质食材包括燕麦、小米、

荞麦、糙米、白扁豆、鹰嘴豆、红豆、

绿豆等。

除了杂粮粥，杂菜粥也能很好

地补充维生素、膳食纤维；肉糜粥

能同时提供碳水化合物和优质蛋

白；比起猪牛羊肉肉糜粥，海鲜粥

在补充优质蛋白的同时，具有低脂

肪的优点，同时口味较鲜美，能有

效促进食欲。

此外，医生提醒，煮粥时不建

议加碱，这会破坏杂粮提供的 B 族

维生素。加糖也不建议，不仅影响

血糖，还容易养成嗜甜的口味习

惯。好甜口的老人可以用水果或

有甜味的天然食材替代，比如雪

梨、红薯、红枣、番薯、南瓜等。

配粥食物也要选好，传统中式

早餐中的白粥配咸菜并不健康，建

议换成新鲜拌菜、时令水果，再搭

配白煮蛋或荷包蛋，或煮熟（蒸熟）

的鱼虾肉，能同时提供碳水化合

物、蛋白质、维生素、矿物质、膳食

纤维，弥补白粥营养单一的缺陷。

陈倩怡最后提醒，喝粥的时间

不宜过晚，夜间过晚喝粥，可能导

致血糖波动过大而影响睡眠。

很多人爱喝粥养肠胃

医生提醒：小心越喝越伤
很多人爱喝粥养肠胃

医生提醒医生提醒：：小心越喝越伤小心越喝越伤 马步增膝力这个动作能增强

膝关节力量，有助保护膝关节，不

妨试着做一做。

两脚并步站立，足跟、臀部、肩

部、头部依次贴在墙上，两手放松

垂在两腿侧方；左脚开步与肩同

宽；左脚、右脚依次往前迈出一脚

的距离，保持两脚与肩同宽，身体

离开墙壁；两手掌心贴在墙面，屈

臀，屈臂，重心逐渐向后移动，使臀

部、肩部、头部贴在墙上；两臂下

垂，保持平衡，屈膝松髋，下蹲，双

脚勾紧，提肛收臀，将臀部夹紧；两

手叠加放置在腹前的关元穴，深呼

深吸，保持 30 秒后两手归位，两脚

掌下落，推墙，重心向前，缓慢站

直。每组30秒，每天做3组即可。

屈膝松髋下蹲的角度有严格

要求，膝关节从侧面看，与脚踝保

持垂直，在同一条线上，不要超出

脚踝，否则反而加重膝关节负担。

如果年龄较大，膝盖又有损

伤，那么动作的强度、保持时间都

要降低。 据CCTV生活圈

想要护膝强膝
试试这个动作


