
责任编辑 袁慧

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn

身身身身身身身身身身身身身身身身身身身 心心心心心心心心心心心心心心心心心心心 健健健健健健健健健健健健健健健健健健健 康康康康康康康康康康康康康康康康康康康!

!"!"年#月$%日 星期三
丙申年七月廿二

迎处暑出三伏 初秋如何养生最健康
昨天是处暑。处暑过，暑气止，这期间的气

候昼夜温差大，降水少。所以，此时节要注意防
燥，饮食要调剂周到。

处暑的应气美食是鸭肉

中医认为，鸭肉味甘、咸，性微凉。能补阴益
血，利水润肺，清虚热。民间有“夏吃公鸭，秋吃母
鸭”的说法，据说公鸭肉性微寒，而母鸭肉微温。

不过，鸭汤并不适合所有人，像腹泻、肠胃
炎患者以及血脂高、肥胖或有心脑血管疾病的
人不宜食用鸭汤。鸭汤也不要与鸡蛋、兔肉、鳖
肉同食。

处暑节气的显著特征是空气干燥，人们往
往感觉皮肤紧绷绷的，甚至起皮脱屑、头皮屑增
多、口唇干燥或裂口、鼻咽冒火、大便干结，所以
离不开防秋燥。糯米有养阴的功效，秋季可以适
当喝点糯米粥。此外，萝卜、百合有润燥的功效。

总体来说，眼下更应注意饮食中食物的多
样性，特别应多吃耐嚼、富含纤维的食物。进食

时，应细嚼慢咽，既利于食物的充分消化和营养
物质的完全吸收，又能生津润燥。

运动宜轻松平缓

早睡早起：进入秋季后，人体出汗减少，人
的机体进入一个生理休整阶段，水盐代谢开始
恢复原来的平衡，心血管和神经系统负担缓解，
肠道功能日渐正常，一些在夏季时潜伏的症状
就会出现，机体也会产生一种莫名的疲惫感，如
不少人清晨醒来还想再睡，这种状况就是“秋
乏”。此时人的起居应相应调整，尤其是睡眠要
充足，最好比平常多睡一个小时，因为只有这样
才能适应“秋乏”。

多喝蜂蜜水少吃姜：营养学家说，季节进入
秋天，要多喝蜜，少吃姜。因为秋天气候干燥，燥
气伤肺，加上再吃辛辣的生姜，更容易伤害肺
部，加剧人体失水、干燥。专家建议白天喝点盐
水，晚上则喝点蜜水，既补充人体水分，又是秋
季养生、抗拒衰老的饮食良方，同时还可以防止

因秋燥而引起的便秘。
通风透气：一定要确保室内通风，白天只要

室内温度不高就不宜开空调，可开窗使空气流
动。睡觉时腹部盖薄被，以防脾胃受凉。同时，室
内可养些盆栽柑橘、吊兰、文竹等绿色植物，调
节室内空气，增加含氧量。需要注意的是，入睡
之前莫贪凉，最好把窗户关上，以防寒湿之邪侵
入人体。

护肠养胃：对于消化功能低下的人来说，除
了及时治疗、尽量不喝酒、避免冷饮冷食、避免
过度刺激的辣椒等调味品、少吃伤害消化系统
的药物之外，还要消除不利于消化吸收的各种
不良习惯。

避免过早添加衣物：“春捂秋冻”意为让体
温在秋时勿高，以利于收敛阳气。此时不宜过多
过早地添加衣服，以自身感觉不过寒为准，以提
高机体对低温环境的适应能力。当然，‘秋冻’也
要因人而异，老人和孩子的抵抗力弱，代谢功能
下降，血液循环减慢，既怕冷又怕热，对天气变
化非常敏感，应及时增减衣服。（来源：人民网）

身心健康

火罐，谁都能拔吗
里约奥运虽已结束，但“飞鱼”菲尔普斯身上的

火罐印成了热门话题。拔火罐能起到哪些作用？哪
些人群在选用这一疗法时要慎重？拔火罐的时候又
要注意哪些问题？重庆市垫江县中医院副主任中医
师古利花对此进行了解答。

拔火罐是中医的特色疗法，主要作用是驱寒除
湿、疏通经络、祛除瘀滞。比如患了寒湿感冒，觉得
腰背部或者四肢酸痛的患者，或者患了风寒感冒，
觉得背部发凉的患者，都可以尝试这一疗法。古利
花说，拔火罐也得对症，千万不能盲目跟风。她表
示，拔火罐具有一定的适用性，但并非所有人都适
合，尤其对几类人群而言，一定要慎重选择。

发烧高热的患者，拔火罐不一定能起到作用，
反而可能会加重病情。有特殊疾病的，比如有出血
倾向或者凝血功能不太好的患者，拔火罐可能会流
血不止。肺气肿严重的患者，建议胸背部不拔火罐，
否则可能会导致气胸。

孕妇以及身体较弱、患有慢性病的患者，也不
建议选择拔火罐疗法。古利花说，身体健康的人拔
火罐，也一定不要选择过饥、过饱或者过度疲劳的
时候，否则也可能会突然晕倒。

对于许多习惯在家自己拔火罐的人，古利花建
议：首先，拔火罐前要注意消毒，拔的过程中也要注
意安全，避免烫伤。其次，拔火罐一定要注意部位。
如果是自己拔火罐，不妨选择肌肉比较厚的位置，
比如背部或者后颈。还有，要注意拔火罐的时间，一
般控制在 10到 15分钟，根据天气情况有所增减。

对于拔火罐的器具，专业医生一般选择玻璃罐
或者真空罐。“虽然不会有特别严格的要求，但是像
塑料罐之类的肯定不行。”古利花说，“有一点要提
醒大家，拔罐以后的肤色变化，并不能说明你身体
好坏。”中医认为，皮肤黑紫比较重，说明寒湿瘀比
较重；皮肤颜色略有发红并且很快恢复，也只能说
明身体的寒湿不重。 （来源：人民网）
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“我这么年轻，得哪门子的
关节炎呀？”不少年轻人都有这
样的想法：关节炎、关节劳损都
是老年人才会得的病，不会降
临到自己头上。然而这是真的
吗？北京市营养源研究所的专
家表示，骨关节炎并非老年人
的“专利”,由关节外伤、关节过
度使用引起继发性骨关节炎往
往与年龄因素无关。近年来,

“有车一族”“高跟鞋女士”、运
动爱好者等中青年骨关节炎患
者明显上升。

数据：关节炎已向年轻人延伸

据统计，类风湿关节炎
在我国的患病率为 0.34%至
0.36%，而除年龄外，体重过
重、受伤和糖尿病等也是引发
该病的危险因素。其中，妇女患
风湿关节炎的几率是男性的三

倍，35至 50岁是该病的多发年龄段。“也
就是说，关节炎已经向年轻群体延伸。”

探因：久坐、高跟鞋和按键盘

在年轻的群体中，关节炎比较“偏爱”
“久坐族”，包括在电脑前久坐不动的上班
族和长时间把握方向盘的驾车者。爱穿高
跟鞋的女士也是关节炎发作的常见人群。
高跟鞋会将冲击波从后跟上传到身体，在
膝盖内部形成巨大的压力，长时间穿高跟
鞋可能造成关节退化。此外，长时间按手机
键盘的“新潮族”因用手指长时间做一个动
作，则很容易诱发腱鞘炎，而腱鞘炎与关节
过度劳损有着密切的关系，其症状是手指
麻木、水肿、刺痛、敏感性下降、握东西时感
到困难等。

提醒：要适宜运动和保健

专家提醒，久坐容易形成关节“废用
性”萎缩退化，市民应注意保护肩、腕、膝、
踝等关节部位。爱美的女士不要长期穿高
跟鞋，并应适当按摩脚的穴位。此外，还有
不少年轻女性不论春夏秋冬都以裙装为
主，可是肌肉和关节长期暴露在室外，容易
导致肢体麻木、关节酸痛，造成慢性风湿性
关节炎。适宜的运动和日常营养保健是预
防关节疾病的关键。

（来源：人民网）

暑期“小眼镜”“小胖墩”多了
专家建议：眼睛多休息，饮食要规律

□ 赵妍东方

新学期即将开始，记者从市人民医院和
中医医院了解到，因为暑期内暴饮暴食导致
体重增加的孩子多了，无节制看电视使得视
力下降的近视眼患者也明显增多。究其原因，
中小学生放假后的生活大多在家中看电视和
玩电脑中度过。

医院：新增近视患者是平时1倍以上

昨天上午 10点左右，记者来到市人医的
眼科门诊处，门诊视力测试台前挤满了等待
测试的患者，验光室内的人也是络绎不绝，其
中多数为 10岁左右的儿童。

市人民医院眼科主任医师黄家璜正在为
14岁的小王同学检查眼睛。他告诉记者，最
近眼科门诊就诊人数非常多，八成为近视，新
增近视患者是平时的 1倍多，其中主要以 12
岁至 16岁学龄期儿童为主。小王的爸爸说：

“最近这段时间，我无意中发现孩子看电视时
眼睛总是眯着，还时不时地揉眼睛。这个暑假
他每天不是对着电脑就是对着电视，除了吃
饭一刻都不停，距离还特别近，电视电脑荧光
屏肯定对眼睛有伤害，开学前带他来医院检

查下眼睛，我们家长也好放心。”“每年寒暑假
期间，都是造成孩子近视的小高峰。”黄家璜
告诉记者，现在近视人群逐渐低年龄化，不少
孩子在假期过于放纵自己，再加上家长监管
不到位，使孩子长时间盯着电子产品，导致眼
睛一直处于极度疲劳状态，形成近视。

家长：孩子暑假在家重了10多斤

此外，儿内科因为暑期变成小胖墩而前
来就诊的孩子也不少。正在市中医医院门诊
处排队等候咨询的李女士告诉记者，这次来
医院是因为儿子暑期胖了不少，想做个检查
看看孩子体重是否正常。“我们家族并无肥胖
史，孩子小时候也正常，但这个暑假体重上升
速度惊人，一个暑假下来孩子增重了 10多
斤。”

记者从市人民医院和中医医院分别了解
到，假期长胖的孩子不只一两个。小孙今年上
初三，正在长身体，一日三餐，无肉不欢。孙妈
妈表示：“女儿正在长身体，需要营养，我每天
都会煲汤给她喝，学习需要动脑，营养肯定要
跟上，但是暑假下来，她个子是高了，但是这

体重也吓到我了，足足长了 15斤。”
对此，市中医医院儿内科主任医师陈真

堂表示，假期里，不少孩子因为过于放松，家
长给孩子过度补充营养，使孩子暑期时暴饮
暴食，加上暑假孩子又很少参加户外活动，缺
乏锻炼，最终导致急速肥胖。

专家建议：眼睛多休息，饮食要规律

黄家璜建议，家长要监督孩子暑期在家
少玩电脑少看电视，让眼睛多休息，适时多带
孩子出去做做运动，最好能做到“三要”和“三
不”：即要注意用眼卫生；要注意眼睛锻炼，坚
持做眼保健操；要多吃保护眼睛的食物，补充
营养。不要在光线太暗的地方看书；不要经常
性地滴眼药水；不要使用劣质太阳镜。

陈真堂提醒家长，中小学生正处在生长
发育的关键时期，为了保证他们正常发育的
需要，足够的营养是非常重要的，但在保证蛋
白质摄入的同时，要减少热能的摄入和提高
膳食质量。特别是寒暑假期间，家长不要给孩
子额外增加营养，要注意保持饮食的规律，多
让孩子参加户外活动，从而预防肥胖的发生。

中医教你入秋运动补肺三招
传统医学以为，燥主秋令，且“燥易伤肺”，

所以秋天来了，要以养肺护肺作为保健根本，为
冬天减少呼吸系统疾病打好基础。

“第一招”：以两手抱头顶，婉转回旋俯仰 10
次。可疏通颈部及胸背部经脉，促进血液循环，
增进肺机能。

“第二招”：以两手相叉头上，左右摇曳身子
10遍。可去关节间风湿寒邪，治疗肺脏诸疾。

“第三招”：两手拍脚胫(小腿前外侧)10遍。
可开胸膈，利肺气，治疗肺脏疾病。做此运动时
若能配合叩齿，效果更好。具体方法是轻轻叩齿
36次，不要出声。 （来源：人民网）
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