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处暑过后，暑气渐退，天气
开始变得干燥。肺“喜润恶
燥”，易受秋季干燥的气候影
响，出现干咳少痰、鼻腔干燥、
唇干口渴等症状。处暑前后该
如何养肺防外邪呢？

养肺润肺是关键
“董医生，我老毛病又犯

了，这几天又咯血了。”一大早，
65岁的刘大伯匆匆走进浙江
中医药大学附属第二医院呼吸
内科主任医师董雷的诊室。原
来，刘大伯有支气管扩张病史，
每年夏秋交替之时，天气越来
越干燥，病情容易复发，反复咳
嗽、咯血不止。董雷给刘大伯
开了润肺止血的中药汤剂，及
时缓解了症状。

董雷解释，秋季天气干燥，
空气中水分减少，容易引发干
咳，而支气管扩张的患者剧烈
咳嗽后会引起肺部毛细血管破
裂出血，从而出现咯血等症
状。“近期鼻腔干燥后引起的鼻
衄（鼻出血）、干咳少痰的患者多
起来了，这些疾病都跟‘秋燥’相
关。”董雷说。

年轻人小何这段时间常常
熬夜加班，加完班又爱吃火锅、
烧烤等重口味食品。最近，小
何扁桃体发炎了，连吞咽白米
饭都困难，只能勉强吃些流质
食物。董雷提醒：“现在天气本来就干燥，这个时
候如果再吃容易‘上火’的火锅，就会‘雪上加霜
’。”董雷建议大家，进入秋季之后，要及时调整饮
食和作息，不要贪恋辛辣燥热的食物，避免熬夜劳
累，日常可多食用银耳、雪梨等滋阴润肺的食物。
患支气管扩张、鼻炎以及其他基础肺部疾病的患
者，最好提前找专科医生咨询，提高机体免疫力，
来预防疾病的发生发展，这也就是中医倡导的“治
未病”，以减轻疾病带来的痛苦。

养肺抗邪两相宜
肺与自然界“息息相通”，易受外邪侵袭，故有

“娇脏”之称，每当有外邪入侵的时候首先影响的
就是肺。董雷介绍，呼吸道传染病大多与肺相关，
所以保持肺的健康具有重要意义。

外邪侵入人体后会产生各种症状及变化。
中医从患者整体出发，辨证论治，扶正祛邪，调
整人体的脏腑机能，达到阴阳平衡。“要注意，任
何药物都不推荐长期服用。对于中药预防方，
基础体质较好的普通人服用5至7天即可，气虚
乏力者可在医生指导下服用2周至1个月。”董
雷强调，中医更主张“一人一方”，辨证论治。建
议有需要的患者直接到中医呼吸科门诊接受个
性化诊治。

此外，服用中药代茶饮，佩戴香囊，使用芳香
化湿、益气固表的方药，也可提高机体免疫力、减
少外邪侵袭。董雷提醒，预防外邪，还需要保持良
好的个人卫生习惯，尽量不去人多密集的地方。
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处暑节气已至。中国中医科学院西苑医院主
任医师许云介绍，处暑代表暑气将去，标志着炎热
的三伏天即将结束。虽然在我国有些地方还会出
现高温短期的回调，但是绝大部分地区已经开始
出现昼夜温差增大、气温下降的现象。现在办公
室、交通工具上都有空调，在这个时候会产生一些
外寒。所以我们在这个时间段，适当进行一些“秋
冻”，可以增加身体的免疫力，同时可以增加耐寒
的能力。人体血管随着气温下降而收缩，也会使
血液循环加速，促进心血管的功能。虽然我们提
倡“秋冻”，但是叫“该捂捂、该冻冻”，什么意思
呢？就是有些地方还是要捂起来，不能都露在外
面。尤其要重视以下位置：

一是肩部，肩部是肺经循行重要部位，在这个
时间段，要开始穿着一些盖住肩部的衣物，不要再
穿类似于背心这样的衣服了。

二是腰和腹，腰腹是十二经络循行以及奇经
八脉循行的主要部位，也是阳气之所在。随着外
部气温下降，体内阳气也在逐渐衰减。这个时候，
要护住腰腹，尤其是爱美的女孩要开始减少穿着
一些露脐装，老年人要更加注意腰腹部位的保
护。这里还要强调的是，对于一些免疫力比较低
的、体弱的老年人，我们还是要加强衣物的增加，
而不是简单追求“秋冻”，这时适当的保暖才是硬
道理。

处暑后“秋冻”要适度

处暑过后，秋意渐浓，气温由炎热开始
向寒冷过渡，体内阴阳之气的盛衰也随之
转换。江苏省中西医结合医院治未病中心
主任、主任中医师韩晓明提醒，进入处暑节
气以后，气候逐渐干燥，养生应以“滋阴润
燥”为宜，以免受燥邪伤害。

处暑节气饮食要“滋阴润燥”少辛辣

处暑是秋天的第2个节气，“处”有终
止的意思，处暑，表示炎热散去，秋天到
了。这个时候有两个气候特征，一个是早
晚凉、白天热，处暑时节之后仍有一段时
间中午气温较高，大约再等上十天半个
月，才会实现真正的秋凉；第二个气候特
点是会有“燥”的情况出现，这段时间气温
渐渐下降，空气含水量低，气候相对比较
干燥，人体在这样的环境下，很容易出现
咽干舌燥、上火等症状，这也就是人们常
说的“秋燥”。

如何解决“秋燥”的问题呢？处暑节气
后气候会逐渐变得干燥，容易引起呼吸道
的不舒服，所以我们应该多吃一些滋阴润
燥的食物，避免燥邪伤害。养生原则为滋
阴润燥，兼祛暑湿。饮食宜少辛增酸，多食
酸甘、质润之品，以养津液、防秋燥，如百
合、葡萄、梨、玉竹、沙参、木耳、芝麻、莲藕、

蜂蜜等，像西瓜这类大寒的瓜果则要少吃
或不吃了，适当地煮些绿豆汤也是不错的
选择。

起居有讲究睡好子午觉 夜间腹部盖薄被

起居方面需要注意，首先要调整睡眠
时间，早睡早起早健康。睡好子午觉，遵循

“阴精收藏，收敛神气”的养生法则，适当增
加睡眠，保存能量、养精蓄锐。不宜急于增
加衣服，“春捂秋冻”之意，是让体温在秋时
勿高，以利于收敛阳气，因为热往外走之
时，必有寒交换进去。但是，夜里外出要增
加衣服，以保护阳气。睡觉的时候应关好
门窗，腹部盖薄被，防止秋风流通使脾胃受
凉。白天只要室温不高不宜开空调，可开
窗使空气流通。

还有需要注意的是，处暑节气气候变
数较大，雨前气温偏热，雨后气温偏凉，易
引发人的风寒或风热感冒，特别需要当心。

处暑后以有氧运动为宜

处暑节气还需要注意适量运动，为我
们的身体健康提供保障，不过在保持适量
运动的同时，还得注意不在心情低落时锻
炼，苦闷的情绪会增加脏器负担，不适合锻

炼；晨跑要在安静且干净的公园进行，不宜
在马路边晨跑，应避免汽车尾气和灰尘对
身体产生伤害；运动要以有氧运动为主，处
暑过后天气渐凉，爆发性的无氧运动易引
发身体不适，可进行慢跑、爬楼梯、瑜伽等
项目；运动时带件外套，运动完及时披上，
以防出汗后吹风着凉。

要学会调整情绪保持心情舒畅

人一到秋天就容易产生悲凉之感。秋
风一起，人体开始收敛，皮肤就不往外扩张
了。同时，我们的心情也开始收敛，这时候
很容易让人联想起来一些不好的事情，人
便不由自主地悲伤起来，这实际上就是悲
伤肺。

秋属金，对应是肺。悲伤肺，即悲忧伤
感的情绪能伤害到肺气。一旦伤到了肺
气，咳嗽、咳痰这些上呼吸道的症状就会出
现。

此时，我们要学会调整情绪，尽量保持
内心宁静、神志安宁，让心情舒畅。如果遇
到伤感的事情也要学会排解，出去散散步，
呼吸一下新鲜空气，或者跟好朋友聊天、打
拳、练书法、听音乐、弹古琴、种花草等，这
些都是可以怡情养性，让我们保持心情安
宁、舒畅的好方法。

处暑节气，饮食方面如何注意？

夏末秋初换季时节，患有慢性病的老
年人如何平稳度过？近日，国家中医药管
理局召开“长夏的中医药养生”专题发布
会，首都医科大学附属北京中医医院院长
刘清泉提醒，夏秋之交，患有慢性病的老年
人尤其要加强日常养护，减少疾病急性发
作或病情加重的风险。

“虽然已经立秋，但气候依然高温高
湿，患有慢性病的老年人体质偏弱、正气相
对不足，对环境的适应和调节能力都比较
差。”刘清泉表示，天气热、出汗多，加上暑
热内扰，血压、血糖等指标容易波动，基础
性疾病也易在此时反复发作，慢性病患者
要特别留意四个方面：

用药调整要及时。不少老人自我感觉

天气热时身体情况“好一些”，血压、血糖相
对有所下降，便自作主张停药或减药，这存
在极大风险。血压、血糖等指标的控制和
用药方案，应通过连续监测和专业评估来
决定。患者既要关注身体变化，也要及时
咨询专业医生，由医生制定换季时的用药
方案。

饮食清补护脾胃。清补是指“清淡有
营养”的进补方式。暑热夹湿，有慢性病的
老人脾阳更易受困，出现食欲不振、胃脘胀
满的情况。建议饮食上清淡易消化，适当
食用山药、冬瓜、赤小豆、绿豆、薏米等，少
吃生冷瓜果和油腻厚味食物。清暑饮食推
荐冬瓜汤、丝瓜汤、赤小豆或绿豆稀粥，温
热饮用，不可冰镇再喝。日常尽量保持饮

食均衡，若胃口持续不佳、身体沉重困乏，
要及时就医。

劳逸结合莫透支。有慢性病的老人
应避免在正午阳光最强烈时段外出活动，
可选择早晨或傍晚气温相对凉爽时散步，
活动量以不感觉疲惫、活动后神清气爽为
标准。注意保证 15～30分钟的午间小
憩，闭目养神，帮助恢复精力。

注意呼吸道防护。现在空调使用频
繁，室内外温差较大，患有慢阻肺、哮喘等
呼吸道疾病的老年人，容易出现症状反复
或加重的情况。建议定期开窗通风，保持
室内空气流通。如果出现发热、乏力、咳
嗽、气喘、痰量明显增加等情况，应及时就
医，不要拖延。

夏末秋初慢性病患者做好四件事
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