
今日出伏，此时养生防护

极其重要。出伏后注意防三

病：注意防“秋老虎”咬人；防

秋燥伤人；防秋乏找人。出伏

后如何养生？记住这6点。

吃得“润一点”

多吃：出伏后，气候逐渐

干燥，易犯咳嗽，也是慢性支

气管炎复发或加重的时期。

这时要多吃些滋阴润燥的食

物，如银耳、百合、莲子、蜂蜜、

海带、芹菜、洋葱、香蕉、苹果、

梨、萝卜、冬瓜、豆类等。

不乱补：天气逐渐凉爽，

此时正是进补好时机。秋季

进补要以滋阴润燥、养胃健脾

的食物为主，注意荤素搭配，

营养全面，切忌暴饮暴食。

心情“好一点”

保持内心宁静、心情舒

畅，切忌情绪大起大落。

秋季锻炼，运动量不宜过

大，尤其对中老年人来说，可

选择平缓轻松、出汗较少的运

动，如打太极拳、八段锦等。

喝得“多一点”

预防秋燥最好的办法就

是多喝水，普通人每天喝水

2000-2500 毫升，晚上睡觉前

和早晨起床后应喝一杯水。

此外，还可以多喝点茶，

如荷叶茶、玫瑰花茶等，有理

气生津、平稳血压、舒肝解郁

的功效。晚上喝点蜂蜜水，有

助于润肺祛燥，还可以防止因

秋燥引起的便秘。

睡得“早一点”

出伏后易秋乏，需要睡得

早一点，较之夏季增加 1 小时

左右的睡眠，或通过午睡增加

睡眠。一般晚上 10 时 30 分就

应该上床睡觉了。此时睡眠

不足更容易出现血压不稳，引

发心血管疾病。

温差“小一点”

虽已立秋，但三伏天的暑

热尚未褪去，而且不时有降

雨，老人和慢性病患者需特别

警惕“秋老虎”。

立秋过后，昼夜温差逐渐

增大，合理调节室内温度和湿

度。也不宜长时间待在较凉

的空调房间，夜间和清晨时可

开窗通风降温，避免感冒。

通风“勤一点”

出伏后，空气中的霉菌遇

到适宜条件，会在媒介物上繁

殖。要注意勤通风，选个晴朗

的日子，把衣物取出挂在通风

干燥的地方，也可用电熨斗熨

烫，减少衣物上的水分。

据央视一套、北京市疾病预防
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预防口腔溃疡需要注

意：避免吃烫食、辛辣食物；

保证充足睡眠；注意口腔卫

生；多吃蔬菜、水果；经常锻

炼，提高免疫力。

虽然口腔溃疡很常见，

但也不能掉以轻心，因为口

腔溃疡可能是白塞氏病的

表现，也可能有癌变风险，

如果出现下面这些情况，一

定要重视。

比如溃疡持续 2-3 周

后，溃疡面没有缩小反而增

大，溃疡面凹凸不平，甚至

附近有硬结，或是伴有眼、

生殖器等部位病损，建议及

时到医院进行治疗。

据CCTV生活圈

出现口腔溃疡
几种情况要重视

在外就餐，很多小伙伴都

会秉承“热水烫餐具”的餐前

仪式，认为可以消毒杀菌。这

样真的能消毒杀菌吗？

烫餐具有点用但不大

大肠菌群被用作判断食

品是否被粪便污染的重要指

标。如果想要消灭大肠杆菌，

需要满足温度在 75℃以上，时

间达1分钟，才可将其杀死。

沙门氏菌感染后轻则腹

痛、腹泻、呕吐，严重会导致死

亡 。 100℃下 加 热 会 立 即 死

亡，当温度在 70℃时，需持续

加 热 5 分 钟 ，如 果 仅 有 60℃
时，则需要15分钟才会消灭。

餐厅提供的水未必是开

水，可能都不到 60℃，这就不

能起到消毒杀菌的作用。

自家餐具如何保证卫生

我们不能只担心外面餐

厅的餐具卫生情况，自家的餐

具卫生也得注意。

餐具定期消毒：定期将饭

碗、碟子、勺子等消毒杀菌，比

如煮沸消毒、蒸汽消毒、消毒

柜消毒都可以。采用蒸汽、煮

沸消毒的，应在蒸汽或沸水中

保持10分钟以上。

筷子定期更换：筷子要定

期消毒，竹木筷子可定期用沸

水煮20分钟或每隔半年更换。

碗口朝下放置：刷碗后里

面难免会有残余的洗碗水，最

好碗口朝下倒扣着放。

砧板悬挂晾干：在清洁率

上，用 50℃热水清洗砧板的效

果最佳；湿擦和洗洁精两种清

洁方式次之。

不要用洗碗布擦餐具：洗

碗布使用后一定要洗净晾干，

定期用沸水煮10分钟以上，经

常更换新抹布。 据科普中国

用开水烫餐具真的能消毒？
不如更重视自家餐具卫生 熬夜会导致血压升高、

心率加快，肾脏的血管也会

因此收缩，血液灌注减少，

肾上腺素等激素分泌也变

得紊乱。一项研究显示，睡

眠时间过短或过长均会导

致肾脏损伤。

身体水肿。晚上睡不

好，水分就会蓄积，导致早

起眼皮、双脚、双腿浮肿。

眼圈发黑。如果长期

熬夜就会伤精耗血，损伤肾

阴，出现黑眼圈、夜间盗汗、

口干耳鸣等肾虚表现。

尿量异常。夜间入睡

后，机体的血流缓慢，原尿

通过肾小管的流速减慢，水

分重吸收增加。

熬夜后，要及时补觉，

注意清淡饮食，补完觉后可

以进行适量运动。

据央视新闻
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