
“秋冻”也是有条件的，有五类人群

并不适宜“秋冻”。

慢性肺病的患者，切不可“秋冻”。

因为慢性肺病的患者一般身体虚弱，寒

邪易乘虚而入，造成气管、支气管等痉

挛，诱发气管炎、支气管炎、支气管哮喘。

有心血管疾病的患者，包括患有高

血压、冠心病及心力衰竭的人不能“秋

冻”。心主血脉，心血管疾病多与机体内

的津、血运行不畅相关。寒冷容易引发血

压的波动及缺血性心血管事件的发生。

刮风、下雨、下雪、寒潮等天气变化

来临时会出现关节疼痛或疼痛加重的患

者不仅不能随便冻，还要对这些关节部

位加强保护。

糖尿病患者不宜“秋冻”，血管突然

受到冷空气刺激时，会发生血管痉挛，使

血流量减少，导致微循环障碍，容易引起

组织坏死和糖尿病足。

胃肠病，包括慢性胃炎、慢性肠炎、

消化性溃疡等患者，对待秋冻要小心。

一般自秋季至次年早春，都是胃溃疡易

发季节，胃溃疡患者一般正气不足，很多

人平时都手足不温，容易感冒。

风邪乘虚而入，侵犯人体肌肉、关节

和筋骨，甚至肺、胃等脏器，像一些风寒

导致的腰腿疼等老病根就会越发明显，

所以在这个节气上一定要加强对腰腿的

保护和锻炼。

方法：《遵生八笺》中介绍的“霜降九

月中坐功”，有缓解风寒湿痹、腰腿痛的

效果。在每天早上7点前，平坐，伸展双

手攀住双足，随着脚部的用力，将双腿伸

出去再收回来，如此做五至七次，然后牙

齿叩动三十六次，调息吐纳，吞咽津液九

次即可。
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春捂秋冻，你真的 对了吗？

防大风、防秋郁、防秋燥

霜降时节养生，重在“三防”
□本报记者 丁梦婧 综述

““冻冻””

打 嗝 、耳 鸣 、心 动 过

速，都是常见的小毛病，发

作起来却考验人的耐性。

教您一个小技巧：闭上嘴

巴，屏口气，没准它就消停

了！（注意：有心脏疾病的

患者不宜用此法）

止打嗝

打嗝，医学上叫“膈肌

痉挛”，也就是一种膈肌不

自主的间歇性收缩活动所

导致的症状。有两类屏气

方法可缓解打嗝现象：

1、指压屏气法：按压

双手内关、外关穴，按压同

时，闭口深吸气，尽量坚持

不呼吸，然后张口缓缓呼

气。

2、吞 温 开 水 后 屏 气

法：口含温开水缓慢吞下，

屏气 1分钟，如此反复 2-3
次。

消耳鸣

如果耳鸣是听中枢、

听神经以及听觉器官末

梢缺血缺氧所致，往往由

高血压、低血压、贫血、动

脉硬化等其他主要疾病

引起，此时着重治疗主要疾病，耳鸣是

可以随之好转的。

对于耳鸣较轻的老年人，不妨试试

以下方法：安定静坐，紧闭双唇，用两

指捏紧鼻孔，怒睁双目，呼气冲击耳

窍，至感觉到轰轰有声为止。每日做

数次，连做两天可显效。

平复心动过速

阵发性室上性心动过速，是一种常

见的心律失常。发作时往往无任何先

兆。发作持续时间长短不一。多数病人

发病后可自行终止，少数人必须用药。

突然发病时，你可以深吸一口气，然

后屏气10-20秒，再用力呼气。一般1-2
次后即可终止心动过速，若不能见效，应

及时到医院接受治疗。

打
嗝
、耳
鸣
、心
跳
过
速
，闭
嘴
屏
气
就
能
缓
解
！

霜降时节，凉爽的秋风已吹到了南方沿海，东北、西北地区已经入冬了。民间有谚语“霜降一过百草
枯”，一过霜降，天气更凉、更燥了，此时养生尤其要注重三个方面的防范，即“防大风、防秋郁、防秋燥”。

秋季燥邪耗伤人体津液，若侵犯到

肺，肺的功能受到影响，就会出现鼻咽

干燥、声音嘶哑、干咳少痰、口渴便秘等

症状。

方法：元代医家忽思慧在《饮膳正

要》中说：秋气燥，宜食芝麻祛燥。因

此，秋季养生应多吃芝麻、蜂蜜、银耳、

青菜之类的柔润食物，以及苹果、梨、葡

萄、香蕉等水分丰富、滋阴润肺的水

果。在起居上要早睡早起。早起呼吸新

鲜空气，以利舒肺，能使机体津液充足、

精力充沛。

霜降一般都在农历九月，此时肺金

主事，人在感受了凄风惨雨、草枯叶落的

季节变化后也容易起忧思。人脑底部有

叫松果体的腺体，能分泌一种褪黑激素，

会使人意志消沉、抑郁不乐。而入秋之

后，松果体分泌植黑激素相对增多，人的

情绪也会相应低沉消极。

方法：此时不妨约上三五好友登

山，登至高处极目远眺，心旷神怡的感

受有助于舒缓心情。饮食上可适当多

吃高蛋白食物，如牛奶、鸡蛋、猪肉、羊

肉和豆类等。

老话说：“春捂秋冻，不生杂病”。于是，霜降已过还能在大街小巷看到一些“坚挺”的人穿着短袖。其
实，“秋冻”也是有方法的，“冻得好”才能带来健康。

“白露秋分夜，一夜凉一夜”。从秋分

起，天气一天比一天变冷，已经到了“一场

秋雨一场寒”的时节。当户外早晚温度降

低到10℃左右，就应该结束“秋冻”了，否

则不但不能预防疾病，还易“惹病上身”。

并且，遇冷不穿衣可不是“秋冻”的

正确方式！

当天气骤然变冷时，适当添加衣物

十分必要。到晚秋时节，气温会迅速下

降，如一昧追求秋冻，不及时增衣保暖，

反而容易引来感冒和其他呼吸道疾病

等。

秋天降温是个渐进的过程。我国很

早就有“薄衣之法，当从秋习之”的说

法。但若过早过快地增加衣服，一旦气

温回升，出汗并吹风，极易感冒。

“二八月，乱穿衣。”这是民间谚语，

但是，随意的“乱”可不行，秋天来了，添

加衣服很有讲究。如果判断气温明显下

降，必须增添衣服，最好在起床就添加。

加衣服是这样，减衣服更须在早上起床

时进行，如果白天里其它时间贸然减衣，

那多半会着凉。

活动时少一件，休息时多一件。白

天，人在活动前，应该减一件衣服，因为

活动之中身体会增温。但活动结束时，

洗手、洗脸完毕，就应该把脱下的衣服添

上身，不然易患感冒。

在秋天里锻炼自己和家人的耐寒

力，增强抵抗力的同时也要记得避免受

到风寒。在可受范围内，少穿比多穿好，

并且一定要捂好以下区域，分别是头、

背、腹部以及足。同时还可以借助食物

的力量改善健康，积极锻炼，维持较高的

基础代谢水平。

（通讯员 夏芳）

五类人不适合“秋冻”A

“秋冻”有时限，还要掌握度B
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