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进入深秋，天干物燥，真正有了“一场秋
雨一场寒”的感受。市民可从以下四个方面
做好养生防病。

关注气温，注意保暖。当温度骤然降低
时，可引起血管收缩，进而导致高血压患者血压
升高，引发糖尿病患者微血管和大血管病变等
并发症的发生。市民尤其是中老年人群、慢病
患者需关注天气预报，及时添衣、注意保暖。

接种疫苗，预防疾病。有高血压、糖尿病
的老年患者在坚持按医嘱服药的同时，可适
时注射流感疫苗、肺炎疫苗，达到提高机体免
疫力、避免发生并发症的目的。

预防秋燥，合理饮食。秋燥易伤肺，饮食
要以滋阴润肺为基本原则，可适当食用芝麻、
糯米、蜂蜜、枇杷、梨、乳品、豆类等食物，少食
油腻味重食品。多次少量饮水，预防皮肤黏
膜干燥;洗澡时间不宜过长，水温不宜过高，
尽量选择滋润皮肤的沐浴产品。

适当运动，保障睡眠。气温转凉时，人体
常常出现疲惫感。预防秋乏应做到早睡早
起，保证充足的睡眠，适当午睡。秋季运动可
选择慢跑、散步、体操等相对舒缓的项目，调
节身心，增强体质。

秋季养生防病从四个方面着手

中医专家推荐5款润肤养颜药膳，让
你“吃”出水润好皮肤。

石斛花胶乌鸡汤
功效：补血益损，生津养颜。适用于

久劳虚损，胃阴不足之人。
材料：霍山石斛10条，花胶2块，乌鸡

1只，瘦肉半斤，姜3片。
做法：石斛浸泡至软身，剪成小块;乌

鸡洗净后煮开，去血水后捞出。两者放入
大碗中，加入姜片、水适量，隔水炖1.5小
时即可调味出锅。

木瓜花生鸡脚汤
功效：补虚健胃，润肤养颜。适合皮

肤干燥、筋骨荏弱的人饮用。
材料：木瓜1个，花生2两，鸡脚半斤，

瘦肉1斤，红枣、姜片适量。
做法：先将鸡脚去甲，用清水煮5分

钟捞起冲水，木瓜去皮囊和籽，切成几块，
红枣去核。上述材料放进汤煲里共煮1.5
小时后，调味食用。

西洋参炖乌鸡汤
功效：清热滋阴、养血柔肝。适用于

内有虚热、津液不足之人。
材料：乌鸡半只，西洋参3克，红枣2

颗，枸杞适量，姜2片。
做法：乌鸡洗净，放入锅中煮开，撇去

浮沫后将鸡肉斩成大块，放进砂锅。再放
入西洋参、姜片、红枣和枸杞，倒入适量
水，煲1.5小时后调味食用。

阿胶牛奶蜂蜜

功效：补血生津、滋阴润燥。适用于
血虚失润，烦躁不寐之人。

材料：阿胶10克，牛奶250毫升，蜂
蜜适量。

做法：阿胶放进杯里以温开水溶解
后，加入牛奶隔水炖半小时左右，取出摊
凉至适合饮用的温度后加蜂蜜调和。

罗汉果西洋菜猪肘汤
功效：清热止咳、润肺生津。适用于

口咽干燥、干咳、便秘之人。
材料：西洋菜500克，罗汉果1/4个，

南北杏1汤匙，蜜枣3粒，无花果3粒，猪
肘子500克。

做法：上述材料洗浄后加水放进汤煲里，
大火煲滚后转中火再煲1.5小时，调味饮用。

5款润肤养颜药膳，送给皮肤干燥的你！
不少人在每年的例行体检做B

超时会被告知，你有脂肪肝，需要
注意啦，要饮食清淡、少吃油腻。

通俗地说，脂肪肝就是肝脏中
的脂肪太多啦。医学上的定义是，
当肝脏内脂肪（脂肪主要是甘油三
酯和脂肪酸）的分解与合成失去平
衡，或储存发生障碍就会在肝实质
细胞内过量积聚。如果脂肪的总
量超过常量的一倍，或组织学上肝
实质脂肪浸润超过30％～50％，就
可以诊断为脂肪肝。

引起脂肪肝的原因有多种，常
见的有肥胖、糖尿病、高脂血症或
酒精性肝炎。妊娠、某些药物或营
养不良也可以引起脂肪肝，这几种
情况相对比较少见。

有了脂肪肝，不要着急。需要
找出脂肪肝发生的病因，并尽可能
地消除病因。同时，需要在膳食营
养上加以调整。

从营养的需要上，脂肪肝和其
他肝病有所不同。

1、总能量
需要控制总能量的摄入。有

了脂肪肝，需要控制总能量的摄
入，并适量减少。对于体重正常、
从事轻度身体活动的人，每天的能
量摄入应该控制在每公斤体重30
千卡，以避免加重脂肪堆积。例
如，一个体重为60公斤的人，每天
需要摄入1800千卡的总能量。

肥胖或体重超重者，需要逐步减轻体重，每天每
公斤体重的能量摄入应该控制在20～25千卡。

2、蛋白质
需要适当增加蛋白质的摄入量，特别是优质蛋

白质。每天每公斤体重需要1.2～1.5克蛋白质，有
利于肝细胞的修复和再生。注意优质蛋白质的摄
入。蛋氨酸、胱氨酸、色氨酸、苏氨酸和赖氨酸等都
具有抗脂肪肝的作用。一个体重60公斤的人，每天
需要72-90克蛋白质。

3、碳水化合物
适量减少碳水化合物的摄入。过多的碳水化合

物可转变为脂肪，导致肥胖，促使肝内脂肪肝的形
成。适量吃谷薯类食物，特别是粗加工的谷类食物；
不吃或少吃精制糖、蜂蜜、果汁、果酱、蜜饯等甜食和
甜点心；不喝含糖饮料。

4、脂肪
控制脂肪和胆固醇的摄入。植物油中含的谷固

醇或豆固醇和必需脂肪酸有较好的降脂作用，可以
阻止或消除肝细胞的脂肪变性，有利于脂肪肝的防
治。控制脂肪提供的能量，不超过全天总能量的
25％；控制胆固醇的摄入，每天胆固醇的摄入量不
超过300毫克。

5、维生素和矿物质
保证维生素、矿物质和膳食纤维的充足摄入。

充足的维生素、矿物质的摄入有利于代谢废物的排
出，具有调节血脂、血糖的作用。

饮食应粗细搭配，最好能做到顿顿吃新鲜蔬菜，
天天吃水果，这能保证充足的维生素、矿物质和膳食
纤维的摄入。如果需要，可以适量使用维生素、矿物
质补充剂。

一天的食谱举例
早餐：全麦馒头一个、韭菜炒鸡蛋、脱脂牛奶一

杯、菠菜拌果仁
午餐：糙米饭一小碗、芹菜炒肉丝、素炒莴笋
晚餐：杂粮粥一碗、玉米面窝头一个、手撕包菜、

素炒豆腐
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随着运动APP和运动手环的普
及，走路“大比拼”也逐渐流行起来。
一些人认为每天至少要行走一万步才
能起到锻炼的效果。那么，日行万步
对身体真的好吗？

其实，盲目开启“暴走”模式是不
理智的。日行万步对人体的骨关节特
别是膝关节的伤害很大，有的人甚至
因此出现了骨关节退行性病变。适合
每个人的运动方式都不相同，想要达
到锻炼的目的需根据自身情况做出合
理选择，切不可盲目攀比。

那么，正确的步行锻炼方式是怎
样的呢？首先，要保持正确的走路姿

势，走路时要注意抬头、挺胸、收腹，眼
睛直视前方，手臂紧贴身体两侧前后
自然摆动。其次，步数的快慢是决定
锻炼效果的关键因素。速度太慢很难
起到锻炼效果，太快可能会超出身体
的负荷，容易造成腿部损伤。美国运
动医学会推荐健康成人进行中等强度
的体力活动，也就是保持中速走路。
这样步行时，身体会微微出汗，心率也
会加快，从而有助于锻炼身体。

在时间和频率方面，建议大家每天
步行30分钟左右。每天只需要行走约
3300步即可，这样每周步行150分钟
左右就能达到锻炼目的。

日行万步对身体好吗？

是不是早睡早起就不会有黑眼圈？是
不是用天价眼霜、勤做眼膜黑眼圈就能消
除？中国人民解放军南部战区总医院激光
美容科主任齐向东表示，黑眼圈形成的原因
有很多，生活中很多人都被黑眼圈问题困
扰。要解决黑眼圈，便先需要搞清楚自身的
黑眼圈究竟属于哪种类型，找准类型才能够
更为精确地改善黑眼圈问题。无论哪种方
法，务必到正规整形美容医院寻求专科医生
进行操作。

黑眼圈分三种类型
色素型 大多以棕色调为主，此类型的

黑眼圈大多是由于日晒导致的色素沉积形
成的。

血管型 是由于微血管内血液流动缓慢

形成的黑眼圈，这种黑眼圈大多呈青紫色，
其形成原因与用眼过度或熬夜有关。

结构型 结构型黑眼圈与人体面部结构
组成有关，出现这种黑眼圈的原因主要是由
于人体面部泪沟过深或眼窝凹陷导致的。
亚洲人更多的是属于这一类型的黑眼圈。

不同类型有不同解决方法
对于黑眼圈治疗曾经成为医生棘手问

题。齐向东表示，一般来说，注意日常防晒
对于色素型黑眼圈的去除较为有效。由于
色素型眼圈大多是由日晒导致的色素沉积
形成的，故在日常生活中需做好眼部防晒。
并且，可以偏向于选取维生素C或视黄醇类
型的眼部护肤品进行保养。

充足睡眠对于血管型黑眼圈的改善十
分重要，而用眼过度会导致眼周微血管内血
液流动缓慢。当眼睛得到充分的休息，这种

黑眼圈便会自行消失。除此之外，还可适当
进行眼部按摩，有效加快黑眼圈消失。

对于比较严重的黑眼圈，护肤产品作用
有限，更适合于医学手段来去除。齐向东举
例，像结构型黑眼圈的形成与面部生理结构
具有很大关系，泪沟过深或眼窝凹陷都无法
通过简单按摩、涂抹产品或注意睡眠等方式
进行缓解。

所以，对于结构型的黑眼圈，须选择整形
美容方式进行治疗，目前主要有三种方法：一
是激光；二是利用自体脂肪的细胞治疗；三是
胶原蛋白填充。以上方法可以不同程度改善
黑眼圈，需针对自身情况进行选择。

齐向东提醒，玻尿酸治疗黑眼圈，有可
能会出现丁达尔现象。胶原蛋白作为填充
物来治疗黑眼圈，与玻尿酸比较之下更安
全、效果更明显。

黑眼圈怎么除？不同类型方法不同

说到减肥，很多人的第一感觉无疑是大
汗淋漓。确实，当你挥汗如雨运动完一称，
确实体重减了，于是，裹着保鲜膜、穿上暴汗
服跑步的不在少数，仿佛流出的是汗水，也
是脂肪。

然而，出汗真得是在燃烧脂肪吗？真相
让人失望。大量出汗后体重下降只是身体里
的水分减少而已，和脂肪没多大关系。

南京体育学院科学训练中心、运动队体
能康复师陈钢锐撰文分析，美国科罗拉多州
立大学的研究员做了一个实验，实验的对象
是高温瑜伽课。一节90分钟的高温瑜伽课，
由11位女性与8位男性参加，完成26个不同
的动作，再加上两种呼吸练习。

最终的研究结果显示，一节让人大汗淋
漓的高温瑜伽课，消耗的卡路里效果并没有
高过一节流汗很少的普通瑜伽课。也就是
说，在运动量不变的情况下，出再多汗你消耗
的卡路里也不会增加。

那是不是出汗就跟减脂一点关系都没有
了呢？陈钢锐说，也并非那么绝对，对同一个
人来说，如果在同样的环境中运动，那么运动
的强度越大，运动时间越长，往往出的汗也越
多。也就是说，排除环境和个人因素的话，出
汗量是跟运动强度、运动量成正比的。而一
般来说运动量大些，减肥的效果也会好一些。

所以，出汗不是判断这一次的运动是否
达到减脂效果的标准，但还是可以作为一种
辅助的参考来和其他指标一起判断你今天的
运动强度是否足够。

但陈钢锐提醒，北京曾经就有一个女孩，
为了能流更多的汗在夏天穿羽绒服跑步，结
果引发了中暑。道理很简单，出汗是为了散
热降温，裹上保鲜膜、穿所谓排汗服，大大降
低了散热效率，后果只有一个——体温升高，
导致中暑高热，甚至危及生命。出汗多，并不
代表减肥效果就好，恰恰提示要多补水。

出汗与卡路里消耗没啥关系
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