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秋天是万物成熟收获的季节，也是人
体阳消阴长的过渡期。因此，秋季养生，无
论从情志、饮食、起居等方面都要顺应春
生、夏长、秋收、冬藏的自然规律，以养收为
总的原则。具体来说，有下面六个要诀：

忌悲 中医理论认为，秋天对应的脏
器是肺，悲伤容易伤肺。反过来，肺气虚
了，机体的耐受能力下降，也易产生悲伤的
情绪。所以，秋天自我调养要做到内心宁
静舒畅，切忌悲观伤感，即使遇到伤感的
事，应主动予以排解，以避肃杀之气。同
时，还应尽量收敛神气、平和心态，以适应
秋天容平之气。

咽津 秋季多干燥，人容易出现口干
舌燥等不适。《道藏·玉轴经》“真液养真

阴”，就是教大家咽津，具体方法为：舌头在
嘴里搅动，以刺激唾液的产生，然后分成三
次咽下，并有意识地将其送入丹田。

润肺 秋天的饮食强调滋阴润肺。“秋
气燥，宜食麻以润其燥，禁寒饮。”就是说可
适当食用芝麻、糯米、粳米、白萝卜、蜂蜜、
枇杷、菠萝、乳品等柔润的食物，以益胃生
津;也可熬生地粥，以滋阴润燥。另外，吃
百合、秋梨等也可润肺。

食酸 《素问·脏气法时论》说“肺主
秋……肺收敛，急食酸以收之，用酸补之，
辛泻之”。就是说酸味能收敛肺气，辛味则
发散泻肺，秋天宜收不宜散，所以要尽量少
吃葱、姜等辛辣食物，适当多吃酸味的果蔬。

秋冻 秋天刚至的时候，暑热未尽，早

晚温差大，天气变化无常，即使在同一地区
也会出现“一天有四季，十里不同天”的情况，
这时不宜立刻增加衣物。秋天微寒的刺激，
可提高大脑的兴奋性，使皮肤代谢加快，机
体耐寒能力增强，更能适应即将来临的冬
季。当然，“秋冻”也要适度且因人而异，不能
冻得打寒战，老人和孩子则要注意保暖。

贴秋膘 炎热的夏季，人们普遍胃口
较差，立秋以后，天气虽热，但人们身上再
无黏腻不适的感觉，于是想要吃点好的，以
补偿入夏以来的亏空，因此民间有“贴秋
膘”一说。贴秋膘最常吃的是炖肉。不过，
一来现代人普遍饮食热量偏高，二来很多
人本身体重就超标，所以贴秋膘一定要适
度，不宜大吃大喝，特别是少食肥甘厚味。

秋天养生以收为主
白露节气，自然界的阳气开始收敛，酷热逐渐

消退，呼吸道疾病易高发。广州医科大学附属中
医医院肺病科叶焰主任医师提醒，肺部与秋季相
应，身体在立秋后进入了养肺关键期，应注重润肺
养肺，养生可从以下几个方面入手。

1.秋冬要润肺养肺。秋后肺功能开始处于旺
盛时期。秋天的气候特点为燥，容易出现口干咽
燥、干咳少痰、皮肤干燥等症状，严重者还可能出
现咳中带血等。所以立秋过后应当润肺养肺，在
合理的饮食搭配基础上，可适当食用如蜂蜜、百
合、杏仁、太子参、山药等食品补益肺胃。

2. 适当贴膘。俗话说“夏天过后无病三分
虚”，面对之前的“苦夏”，瘦了虚了就想到“以肉贴
膘”的方法，以求以吃防病。叶焰建议大家，在服
用药膳时不可过于激进，要顾及长夏之气，应在专
业的医师指导下先祛除体内的暑湿、湿热。具体
的调养方案因人而异，还需根据不同个体的体质
选择合适的方法。

3.作息与运动。日常生活中不能像春夏之季
那样频繁活动，应该合理地收敛、潜藏阳气。比
如：保证作息规律，坚持早睡早起，早睡可以顺应
阳气收敛，早起可使肺气得以更好舒展。肺功能
降低的老年人，要科学选择运动方式，防止汗出太
过，可选择节奏快慢交替的运动，如太极拳、八段
锦、五禽戏等。

4.调畅情志。秋后要重视精神卫生，进行精
神调养，保持内心状态平和。情绪波动要主动排
解，可找亲人、朋友谈心及心理医师干预，也可通
过发展兴趣爱好和户外活动调理情绪。

白露养生：宜润肺养肺适当贴膘

俗话说：“五脏调和，疾病不来找。”五
脏功能衰弱与多种疾病密切相关，养护好
脏腑，方可“正气存内，邪不可干”。中华
中医药学会推拿分会副主任委员、湖北省
中医院推拿科/康复医学科主任赵焰表
示，根据五脏的经络和穴位不同，每个脏
腑的养生动作各有差异。

心最喜欢拍打手臂内侧。心与手少
阴心经和手厥阴心包经两个经络相连，且
都位于上肢内侧。拍打手臂内侧，刺激经
络，相当于给心脏一个良性刺激，有助于
增加心脏供血功能。
拍打从胸口位置开始，
拍至手指即可。每天
一次，每次不超过5分
钟为宜，力度以拍打时
感到舒适为宜。心怕
寒，除了拍打手臂内侧，还可把手掌搓热
后捂在心脏的位置上轻柔按摩，可起到驱
寒作用，该动作每天可做2~3次，每次捂
1分钟左右。

肝最喜欢伸懒腰。肝主情志，以畅达
为主。长时间工作或保持一个动作，容易
导致肝气郁结。伸个懒腰，人会感到心情
舒畅，也能舒展身体，放松身心，达到调节
情志、宽胸理气的作用。中医认为肝经从
两肋经过，所以推搓两肋也有助于肝经的
气血运行，能刺激两肋处的期门穴和章门
穴，具有健脾理气、舒肝解郁、调和肝胆脾

胃等功效。可双手沿着胁肋（肋骨）向下
“搓摩”，每天一次，时间控制在5分钟内。

脾最喜欢揉肚子。腹部居于人体中
间，肾经、胃经、脾经、肝经均在腹部有循
行，肝胆脾胃大小肠等脏器也都位于腹
部。腹部就好比交通枢纽，畅通不拥堵，
才能保证人体经络四通八达。揉腹部可
以摩擦刺激腧穴等穴位、增强所属经络功
能，调节脏腑功能。脾为后天之本，中医
一直提倡“腹宜常揉”的保健法，餐后半
小时，一手掌心或掌根贴腹部，另一手按

手背，顺时针方向旋转揉动，每次约10~
15分钟。长期坚持，可增加肠胃蠕动、增
强脾胃功能。

肺最喜欢叩击背部。背部肩胛骨区
域是肺脏的投影面，有肺腧穴、大椎穴等
很多穴位。叩击背部区域，能很好地刺激
经络穴位，起到按摩肺脏的效果，有助排
痰，使气道更通畅。可用双手向后扣打，
也可用柔软的辅助器械拍打背部。一般
从下往上，从肺底部到肺肩部，从外侧往
内侧顺序拍打。频率每天一次，每次控制
在5~20分钟（不产生疲劳感），力度以舒

适无疼痛感为佳。此外，也可用热毛巾驱
寒。洗澡时用35℃~38℃的温水，先从背
部开始，从上往下，再到前胸部肋骨区域，
热敷5分钟左右，可以振奋阳气、驱寒。

肾最喜欢踮脚。脚与人体的肾经关
系密切，踮起脚尖可刺激足少阴肾经(起
于足小趾下，斜行于足心涌泉穴，沿足跟
部上行)、疏通足三阴经，使体内的气向上
运行，从而温补肾脏、激发中气。俗话说，
人老脚先衰。踮脚还可以增强足根部的
活力，预防衰老。每天可以早晚各一次，

踮脚频率控制在
2~3秒一次，每次
时间1~2分钟，感
觉脚底发热即可。

此外，直接按
摩心、肝、脾、肺、

肾对应的身体部位，也能起到一定的养护
的作用。每个部位每天可以搓摩1~2次，
每次5分钟以内，感到发热即可。了解五
脏和经络穴位，更有助于提升按摩效果。
赵焰提醒，以上的养生动作也有相关注意
事项：

1.肿瘤患者、皮肤破损患者和重大疾
病发作期的人群不宜使用。

2.所有动作均讲究柔和适度，用力过
大，尤其请别人帮忙时，出现疼痛感可能
反而伤身。自我按摩时以感到舒适、按摩
部位发热为宜。

五脏最喜欢的养生动作

头皮屑的出现不仅影响个人形象，难忍的瘙
痒也会让人痛苦不堪。于是，很多人都把目光投
到了去屑洗发水上。实际上，过度使用这类洗发
水治标不治本。

根据生成条件的不同，头皮屑可分为生理性
和病理性两类。生理性头皮屑较为常见，是一种
干性皮屑，表现为糠状、灰白色的小磷屑，散落在
毛发间。病理性头皮屑则是指头皮因细菌感染、
真菌感染或其他物理、化学性伤害造成头皮发炎，
一般表现为头屑过多，毛孔堵塞，毛发受损，甚至
出现头皮瘙痒的现象。

常见的去屑洗发水里含有表面活性剂、大分
子阳离子聚合物、去屑剂和硅油。大分子阳离子
聚合物在冲洗时会形成凝胶状态，包裹着去屑剂，
沉积到头皮上，然后杀死头皮真菌，从而达到去屑
效果。可如果长期使用会破坏头皮的正常菌群，
反而令头屑增多。因此，有头皮屑的人可以一周
使用一次，无头屑者不建议使用。

去屑洗发水一周只用一次

最近，19岁的宁波女孩因为把鼻梁上的痘挤
掉，引发了颅内感染，患上“海绵窦血栓性静脉炎”
而住院。年轻人面部长痘，尤其是油脂分泌旺盛
的三角区长痘是比较常见的，不少人为了美观会
挤掉痘痘，殊不知，这个“挤”的动作很危险。那
么，挤一颗小痘痘可能带来哪些大隐患？

人体面部有个“危险三角区”，是以人的鼻骨根
部为顶点，两口角的连线为底边的一个等腰三角
形区域，包括了人的上下唇、鼻子以及鼻翼两侧。
三角区的静脉分布和动脉基本上是一致的，并分
别构成深浅两个网。深部静脉网不仅与浅静脉的
分支相通，而且与眼眶、颅腔海绵窦相通。瓣膜的
功能是防止血液的回流，面部静脉腔内无瓣膜，因
此面部静脉没有这个功能。

当面部发生炎症，尤其在三角区域内有感染
时，易导致细菌侵入颅内，严重感染时在面部静脉
内形成血栓，影响正常静脉血回流，并且逆流至眼
上静脉，经框上而通向颅内蝶鞍两侧的海绵窦，将
面部炎症传播到颅内，产生海绵窦化脓性、血栓性
静脉炎等严重并发症。一旦发生了并发症，通常
可出现眼睑水肿、结膜淤血、眼球前突，上睑下垂
甚至视力障碍等症状，全身可出现寒战、发热、头
痛等，病情严重者，甚至可发生败血症，危及生命。

挤痘易引发颅内感染

随着人们生活水平的不断提高，越来越多的
人开始意识到健身与饮食的重要性，随之而来也
出现了许多受错误健身与饮食习惯影响导致的健
康问题。那么，如何才能做到合理健身呢？

健身误区要规避
健身人群不能吃主食：健身人群为了增肌，选择

不吃主食，而是大量进食牛肉、鸡胸肉、鸡蛋、蛋白
粉，时间长了会加重内脏的负担。大众应树立正确
健身观念，保持肌肉健康状况的同时，不过分增加肌
肉，合理补充蛋白，保证主食和微量元素的摄入。

健身人群不能吃零食？这个观念不准确。其
实我们只要做到会选零食，就能放心食用。选营
养素密度高、体积不大的零食，如坚果，包含了碳
水化合物、蛋白质、能量、矿物质等多种人体所需
营养。而且三餐之外，补充少量零食也是非常重
要的能力补给方式。

不同运动对应膳食也有区别
长跑、长距离骑车、长时间游泳都属于有氧耗

能运动。由于时间长，能量累积消耗大，出汗多，
所以有氧运动首先要摄入充足的能量，保证碳水
化合物合理比例，保持身体的血糖水平适当。其
次，注重水分补给，预防脱水，还要注意增加微量
营养素钙、铁等的摄入。

举重、短距离骑车、短距离快速游泳则属于无
氧耗能运动，其特点是时间短，强度大，这就要求
人体摄入足够的蛋白质。日常生活中这类健身人
群需要多吃蔬菜水果，补充碳水化合物，同时补充
电解质饮品。

营养不足的情况下健身，不光会对我们的精
神状态产生影响，时间久了还会对内脏造成极大
负担。因此，盲目追求骨感美和肌肉美都要不得，
饮食营养、合理健身，做到吃动均衡才能达到最完
美的健身状态。

健身必须放弃零食？

这些健身常识要知道
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