
换季的苦恼，呼吸道可能是最早感
受到的。早上起来，嗓子、鼻子又干又
堵。中医学认为，秋令与肺气相应，秋
天燥邪易伤肺，而肺为“娇脏”，既恶暖，
又怕寒，肺外合皮毛，主呼吸，与空气接
触。外邪侵犯人体，不管从口鼻吸入，
还是由皮肤侵袭，都容易犯肺而致病。

此时节，日常养生应从“养心”逐渐
变为“养肺”。今天为大家介绍中医养
肺五法。

笑一笑可宣肺

中医有“常笑宣肺”一说。

对呼吸系统来说，大笑能使

肺扩张，人在笑的同时，还会不自

觉地进行深呼吸，清理呼吸道，使

呼吸通畅。

开怀大笑时，可吸收更多氧

气进入身体，随着流畅的血液行

遍全身，让身体每个细胞都能获

得充足氧气。

深呼吸有助清肺

适度深呼吸动作有助清肺，

介绍两种简单有效的呼吸法。

腹式呼吸法：伸开双臂，尽

量扩张胸部，然后用腹部带动来

呼吸，这种呼吸方式的目的是增

加肺容量。

缩唇呼吸法：快速吸满一口

气，呼气时像吹口哨一样慢慢

“吹”出，目的是让空气在肺里停

留时间长一些，让肺部气体交换

更充分。

上述呼吸法最好每天早晚

各练一组，每组次数量力而行。

护肺试试按摩操

按迎香穴，将两手拇指外侧

相互摩擦，有热感后，用拇指外

侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩 60
次左右，然后，按摩鼻翼两侧的

迎香穴 20 次，每天早晚各做一至

两组。

叩肺俞穴，每晚临睡前端坐

椅上，两膝自然分开，双手放在

大腿上，头正目闭，全身放松，意

守丹田。吸气于胸中，两手握成

空心拳，轻叩背部肺俞穴（位置

在背后第三胸椎棘突下，左右旁

开二指宽处）数十下，同时抬手

用掌从两侧背部由下至上轻拍，

持续约10分钟。

这种方法可以舒畅胸中之

气，有健肺养肺之功效。

登山对健肺有益

登山是立秋之后户外运动

的不错选择。

登山能增强人体的呼吸和

血液循环功能，使人的肺活量及

心脏收缩力增大。

另外，此时节郊游登山能使

人吸收空气中更多的负氧离子，

对人的神经系统具有良好的营

养和调节作用。

但是，有骨关节炎的患者不

适宜进行此项运动。

多喝水润肺益肺

秋季气候干燥，容易使人体

丢失水分。要及时补足这些损

失，每日至少要比其他季节多喝

水 500 毫升，以保持肺脏与呼吸

道的正常湿润度。

莲子、芡实、鱼鳔、蜂蜜等有

滋阴润肺作用，冰糖银耳汤、黄

精秋梨汤、雪梨膏、百合莲子汤、

山药莲子汤、芡实山药羹等也有

养阴润肺作用，不妨常食。

据广东中医药微信公众号、
中国中医、北京卫视等

顺应时节“养心”转“养肺”
中医五法不妨一试
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养生养生

明日正式出伏，这意味着，夏

日的炎热要正式淡去了。

出伏后，气温逐渐降下来，而

且雨水会逐渐增多，空气中的霉菌

遇到适宜条件，便会在媒介物上生

菌。

霉菌活力很强，一般温度在

25℃至 30℃、湿度在 80%以上，并

有充足的氧气，便会生长繁殖。

三伏天的时候空调大开，通风

次数少，病菌容易聚集室内。

出伏以后要注意勤通风，选个

晴朗的日子，把衣物从箱中取出，

挂在通风干燥的地方。

有条件的可以用电熨斗熨一

下，以减少衣物上的水分。衣物挂

起来要保持一定的间隔，以保证良

好的通风。

此外，出伏以后自然界阳气渐

弱，人体内阴阳之气的盛衰也随之

转换，经过昼长夜短炎热的盛夏，

很多人都有睡眠不足的现象，特别

是老年朋友。要减缓“秋乏”，最好

比平时增加 1 小时睡眠，同时加强

锻炼。

据养生中国

出伏气候变化
勤通风少发霉

抽筋的学名叫“肌肉痉挛”，是

一种肌肉不自主的强直性收缩。

在中医学中，当属“筋痹”范畴。

抽筋可发生于身体的多个部

位，日常生活中的多以小腿和脚趾

的肌肉痉挛较为常见，发作时疼痛

难忍，有僵硬感觉。尤其是半夜抽

筋时往往把人疼醒，影响睡眠。

引起抽筋的原因，主要有以下

六方面。

肌肉疲劳。踢足球、打羽毛

球、长跑等剧烈的运动过程中容易

出现这种现象，可能和运动未充分

热身有关。

寒冷刺激。冬季进行户外运

动时，如在水温过低的水中游泳容

易抽筋，或夏季睡觉时吹冷风，腿

部着凉也会引发腿抽筋。

缺钙。缺钙引发抽筋的理论

认知度是比较高的，多发于绝经后

中老年女性患者或者有骨质疏松

症的人群。

局部血管神经受压。这种情

况多见于夜间睡觉时，下肢始终处

于固定位置，长时间不动的情况。

电解质缺失。短时间大量出

汗或吐泻之后，体内离子及液体大

量丢失，易造成肌肉痉挛。

动脉硬化。偶尔一次抽筋不

必太在意，缓一缓就好。但如果反

复出现，就要小心。对于下肢动脉

硬化闭塞症患者，由于血管管腔变

窄，血流更少，代谢产物更容易聚

集，当达到一定浓度时，就可能刺

激肌肉收缩，引起腿抽筋。建议经

常出现夜间抽筋问题的老年人，及

时就医检查下肢及心脑血管。

如何预防？专家给出以下建

议。

预 防 运 动 中 可 能 出 现 的 抽

筋。在运动前充分热身；寒冷环境

下运动时，一定注意保暖；运动过

程中，适当控制时长；运动结束后，

对肌肉进行充分拉伸。

预防夜间睡眠时可能发生的
抽筋。中老年人平时可以适当补

钙；睡前可以进行温水足浴，改善

末梢循环，做些下肢拉伸动作，也

可对小腿肌肉进行按摩放松，这点

对白天进行大量运动的人尤为重

要。

睡觉时注意保暖。睡觉时穿

宽松衣服，被褥包裹下肢时不要太

紧，防止肌肉因长时间紧张诱发痉

挛。

补充液体及电解质。活动量

大，需要及时补充液体及电解质，

以避免电解质紊乱。

据《中医健康养生》杂志、
《中国中医药报》等

睡觉时腿抽筋不一定是缺钙
专家给出四点建议有助预防 网上有说法称，运动后半小时

内吃东西会变胖，这是真的吗？

对此，专家表示，事实上，运动

后半小时内是能量补给的最佳时

机。此时身体处于能量亏损状态，

摄入的食物很快会被身体吸收利

用，而不是转化成脂肪。而且，如

果不吃东西，人体就没有原材料用

于合成肌肉、骨骼等，不利于身体

健康。

在运动后半小时内，可适当摄

入蛋白质、糖类、纤维素，如水果、

鸡蛋、瘦肉、牛奶等，也可以适量食

用一些坚果，但不能放开了吃，摄

入量要与自己的体能消耗量相适

应。

专家还提醒，如果要进行强度

较大的运动，也可在运动前 1 小时

左右，补充一次总能量为 200-300
千卡、富含复合碳水类食物的加

餐，并增加水分摄入，以保证运动

中的能量供给。

据健康中国

运动后半小时内
是能量补给最佳时机


