
天气转凉，很多人常常出现身体疲
乏、注意力不集中等情况，总有一种说
不出来的疲惫感，这就是人们常说的秋
乏。由夏转秋后，机体在夏季时损耗的
阴津未恢复，秋燥津乏，阳气不足，故而
人们常感倦怠疲乏、四肢无力，精神不
济，这就是产生秋乏的原因。

有人即便是睡眠充足还是常常感
觉疲倦，总是无精打采。那么，该如何
应对秋乏，安然度过这个季节呢？

适当运动 放松肌肉

适当运动可以缓解大脑疲

劳，是对抗疲乏的有力武器。例

如可进行登山、散步或八段锦、太

极拳中医传统功法等，简单的运

动让身体微微出汗有助于缓解秋

乏。运动量不宜过大，以防出汗

过多，伤及津液，阳气耗损，加重

身体的疲劳。

另外，伸懒腰、打哈欠也可缓

解秋乏，让肌肉得到放松，身体也

会感到更舒服。伸懒腰、打哈欠

时可使人体的胸腔器官对心、肺

挤压，有利于心脏充分运动，吸入

更多氧气供给各个器官。

清淡饮食 三餐定时

秋季气候干燥，人体容易因

为缺水而导致疲乏。同时，油

腻、辛辣食品易伤阴化燥。因

此，应保持清淡饮食，加强营养

摄入，少吃或不吃辛辣油腻食

物，也包括花椒、生姜、辣椒、大

葱等佐料，避免加重秋燥引起换

季的健康问题。

可多吃些蔬菜、水果，因为

其代谢物能中和肌肉疲劳时产

生的酸性物质，使人消除疲劳。

也可以配合多吃一些滋阴润燥

的食物，如蜂蜜、百合、银耳、沙

参、玉竹等。

三 餐 定 时 定 量 ，不 过 饥 过

饱，能够有效帮助减轻疲乏。

调摄情志 笑口常开

秋意渐浓，大自然呈现萧索

之象，人体分泌褪黑素增多，抑

制了甲状腺素、肾上腺素的分

泌，使人感到情绪低落，此时人

们容易出现悲秋情绪。

趁着秋高气爽，出去逛逛公

园、游览山水，不仅有助于不良

情绪的发泄，而且有助于避免悲

意的产生。

注 重 收 敛 神 气 ，使 神 志 安

宁、情绪安稳，切忌情绪大起大

落。平时可选择听音乐、习练书

画、读书、钓鱼等安神定志的活

动。多笑、常笑、开口笑，还能保

养肺气，有效解除秋乏。

梳头通络 促进循环

人体头部穴位密集，常梳头

发可疏通经络、按摩穴位，促进

头部血液循环、健脑聪耳、散风

明目。可以做些简单的头皮操

来缓解困乏，每天早晚坚持进行

头部按摩，能够消除大脑困倦。

可用手指代替梳子常梳头

发：双手十指指端由前向后、由

中间向两侧用力按摩 9 次，再短

距离往返搔抓 6 次，最后轻缓按

摩 6 次。整个头发平均一天梳拢

100 下左右为宜。让手指像梳子

一样梳理自己的头发，可以促进

头部血液循环，亦可让头脑感到

轻松，有利于缓解压力振作精

神。 据《中国中医药报》
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养生养生

山药补而不滞，不热不燥，无

论男女老少、体健体弱，都可食

用。现代研究认为，山药中所含的

淀粉消化酶是萝卜的 3 倍，秋天多

吃山药，能助消化防积食。

山药中不仅含多种氨基酸，还

含有维生素 C、B1、B2 及钾、铁、锌

等多种维生素及矿物质，有助于增

强人体免疫力。

但要注意，三类人未必适合。

对山药过敏的人：山药中含皂

角素和山药碱，少数人吃后会出现

反酸、腹泻等症状，一旦有过敏症

状，要立即停止食用，及时就医。

不消化、便秘的人：山药中淀

粉丰富，且有收敛作用，经常便秘

和大便干燥的人群，或者消化不良

的人，吃多了山药会加重病症。

易上火的人：秋冬季，很多人

喜欢吃火锅，尤其是麻辣味，再加

上很多肉食、甜饮料，本就容易上

火。而山药终归属于滋补食物，吃

多了会“火上加火”。 据养生中国
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此时节，不少人发现，自己的

皮肤变得很是干燥。中医专家提

醒，秋天凉燥起，正是润肤时，有一

种 养 颜 花 适 合 大 多 数 人 清 润 养

颜。。

玫瑰疏肝清润

岐黄学者、广东省名中医、广

东省中医皮肤病研究所所长陈达

灿提醒，秋季，天地间阳气日退，阴

寒日生，此时空气中水分减少，燥

气增加，谓之秋燥。此时饮食要注

意，尽量甘淡滋润、益肺润燥。养

阴润肺、清心安神的百合、莲子、秋

梨等都适合此时。平时也可适当

多按摩鱼际穴清宣肺气，以及按摩

太渊穴，滋阴润肺。日常可增加适

当运动，令心身康泰。

说到养颜美容花，广东省中医

院皮肤科主任医师闫玉红表示，玫

瑰花疏肝理气、活血化淤，用玫瑰

花泡茶，简单易行。

对于情绪紧绷、长期焦虑的

人，喝玫瑰花茶能疏肝理气，帮助

抒发体内郁气，舒缓身心，自然能

生发好颜色。

此外，肝郁之人容易脾虚，舌

象表现为中间凹、两边鼓，也适合

用玫瑰花同时调养肝脾。

四类人要慎用

闫玉红提醒，玫瑰花虽然温和

清润，适合大多数人日常调养，却

有四类人并不适合。

阴虚火旺之人：玫瑰花有芳香

走散的特性，加上性温，阴虚火旺

体质的人津液不足，很容易因此消

耗 掉 本 就 不 足 的 津 液 ，导 致“ 上

火”。

便秘之人：玫瑰花具有收敛作

用，因此便秘人群特别是热性便秘

的人避免使用。

孕妇：玫瑰花具有很强的活血

功效，孕妇禁用。

体虚之人：玫瑰花具有行散作

用，过量使用容易导致体虚。尤其

是本身就体虚之人，建议适量使

用，并且配搭补益的食材一同冲

泡，如枸杞、红枣、桂圆等。日常作

为食疗养生，一周使用两三次即

可。

_____________/ 养生食谱 /

养颜茶饮方红枣龙眼玫瑰饮：
玫瑰花 3-5 朵，红枣 2-3 颗，桂圆

5-7 粒，煮沸后热饮。血虚、阳虚

者，每周一两次即可。

秋季清润方百合莲子银耳羹：
10 克百合、40 克莲子、10 克银耳浸

泡 1 小时；砂锅内放清水，加入百

合、莲子、银耳和 20 粒枸杞，大火烧

开后用小火煲 1 小时，放入适量冰

糖调味食用。

据《羊城晚报》
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季节交替时，人体调节能力往

往不足，所以胃肠道会出现功能紊

乱的情况，尤其是老年人和孩子，

脾胃功能相对薄弱。

出现剧烈腹痛、大便次数明显

增加甚至出现水样便、便中带血、

黏液脓血便，如腹泻时出现以上情

况的任意一种，都应立刻就医。

有腹泻症状但不严重的人群，

可以做缓和运动。今天为大家介

绍一种敲臂动作，有助改善肠胃功

能，缓解腹泻。

选择一侧上肢自食指尖端开

始，按照上臂的外缘，由食指尖端

循经循序渐进向上拍打，速度不宜

过快，力度不宜过轻；从食指尖端

到肩部，自下而上进行敲打，从食

指尖端拍打至肩部为 1 次，3 次为 1
组，一侧进行 3 组，结束之后换为

另一侧，依然进行3组进行敲打。

需注意，要自下而上敲打，并

且敲密一点，循序渐进，敲打到每

一个穴位，这样才能帮助改善肠胃

功能，缓解腹泻症状。

据CCTV生活圈

季节交替肠胃不适
拍拍胳膊有助缓解


