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饮食:滋阴润燥不宜过于寒凉

中医学认为，立秋之后，秋季燥

气上升，易伤津液，人们常见的症状

是容易出现口干舌燥、喉咙肿痛、鼻

出血、便秘等症状。所以期间饮食养

生的宗旨是滋阴润燥。可适当少吃

姜、葱、辣椒等辛味食物，多吃酸、咸

味食物。还要注意养肺，忌过燥的食

物，多吃豆类等食物，少吃油腻厚味

之物，比如一些煎炸类的食物。寒凉

饮食也要减少。经过一个长夏，人们

的身体消耗很大，特别是一些老年

人，大多脾胃虚弱，因此，在选择食物

时，不宜过于寒凉。

至于防秋燥，可以喝一些养生

茶，如姜枣陈皮茶能驱寒、五味冰糖

茶养心安神、参梅饮润口燥、菊花橄

榄茶散胃火等。另外，根据中医“春

夏养阳，秋冬养阴”的原则，立秋时节

为人体较适宜进补的时候。人们可

以根据这一节气的特点，科学地摄取

营养和调整饮食，以补充夏季的消

耗。不过立秋宜进补，但也不能“乱

补”。

还有饮食要格外注意卫生。立

秋后是细菌性痢疾、大肠杆菌肠炎等

肠道疾病的多发季节。养成良好的

卫生习惯尤为重要，尤其是老人、小

孩要特别注重饮食调理。另外初秋

时节，早晚温差也会慢慢加大，此时

节还要预防普通感冒和病毒性感冒

的侵袭。防感冒可常用冷水洗鼻子，

每日晨、晚养成用冷水洗脸、热水泡

脚的习惯，有助于提高身体抵抗力。

起居：早睡早起解秋乏

除了吃喝，起居也要有所调整。

浙大校医院（玉泉校区）中医科医师

冯利平表示：中医养生提倡早睡早

起，最好晚上 10 点前入睡，中午养成

午休习惯，这样才能有效应对秋乏。

何为秋乏？是人体由于夏季过

度消耗，进入秋季后为了适应季节变

化而进行的自我修整，是一种保护性

的反应。可以通过逐渐适应和调节

来消除。为了补充夏天消耗的能量，

此时要适时摄取营养，同时通过适当

的运动来顺应气候的变化，增强身体

的适应能力。所以季节转换期间，科

学起居很重要。

立秋过后不要贪凉，注意根据气

温适时添减衣服，尤其是夜晚及早晨

以避免受凉。同时立秋过后，还可能

再处于炎热之中，而这种炎热气候有

时候也可能要延续到九月，天气才能

真正凉爽起来。立秋后应当心“秋老

虎”，小心中暑。

运动：顺应四时变化
不宜太激烈

立秋后天气逐渐转凉，十分适合

户外运动。如何锻炼？记者请教了

德胜东村一家品牌健身房的健身顾

问李懿新。体育系科班出身的李懿

新大学期间专修科学健身和锻炼。

他给出的建议是，入秋后，人们

应顺应四时变化，使阳经阳

气都处于收敛内养的状态，

身体的柔韧性和四肢的

伸展度都不如夏季，且

秋季容易出现秋乏、秋

燥现象，所以秋季运动

不宜太激烈，最好慢慢

的增加运动量，避免氧

气消耗，切记大汗淋漓，

最好的锻炼效果就是感觉

轻松舒服。比如慢跑，就是一项很理

想的秋季运动项目，能增强血液循

环，改善心肺功能，减轻脑动脉硬化，

使大脑能正常地工作。跑步还能有

效地刺激代谢，增加能量消耗。另外

散步、打太极、游泳或爬山等也是比

较适合在当季进行。

还要提醒的是：有健身习惯的人

都要定期给自己做一个健康体测，看

看体能、体质是否适应当前的运动强

度和运动方式。尤其有心脑血管疾

病的患者，当前天气还是很炎热，健

身不要逞强。

又到一年立秋，你的饮食起居调整了吗？
除了防暑还得防“寒”，运动健身也有讲究
本报记者 毛锦怡

不少人都喜欢养生，每天吃几个

红枣，泡杯枸杞茶什么的。不过，养

生零食也不是说吃就能吃，没吃对不

仅养不了生，甚至还会酿祸。日前，

武汉一位 80 岁的吴奶奶在家翻出一

包红枣，便打开包装当零食吃。想着

红枣养生，子女们也没太在意。谁知

当天下午，老人在客厅大叫一声后晕

倒，呼吸微弱。

家人赶紧拨打 120 将其送往武

汉市第三医院。检查发现她心脏骤

停，医生按压急救后心率恢复，随后

转至 ICU 抢救。专家连续抢救 30 个

小时，吴婆婆才脱离生命危险。医

生表示，吴婆婆本身患有肾功能不

全，又连续吃下了 15 颗左右红枣，红

枣本身含钾量特别高，直接导致婆

婆血液里面的钾量超标，引发心脏

骤停。别看吃红枣对人体有好处，

要是肾功能不全的人吃多了红枣，

反而会出现问题，引发酸中毒、钾排

泄障碍。

相比于虾条、薯片和其他的一些

常见零食，以枣类为代表的养生零食

自然要健康许多。但凡事也都有个

度，养生零食吃多了，也会给人体健

康造成负面影响。下面，小编就列举

一些平时你可能会因为“贪嘴”而多

吃的养生零食会带来哪些问题：

1、阿胶枣：一次别超7颗

阿胶和红枣都有养血补血的功

效，特别是阿胶还有补脾和胃、益气

安神、滋阴润燥等作用。气虚或血虚

体质的人经常吃些阿胶枣还是有一

定好处的，有助于改善神疲倦怠、四

肢乏力等症状。吃得过多不利于消

化和吸收，如果是胃热患者或者消化

不良者，多吃还容易上火。

2、龟苓膏：胃寒者少吃

龟苓膏有清热解毒、滋阴补肾、

消除暗疮、润肠通便的功效。因为它

有清热排毒的作用，偏于寒凉，一般

胃寒和脾胃虚弱的人还是少吃为

好。此外，因为龟苓膏的主要材料之

一龟板还有兴奋子宫和促进血液循

环的作用，所以孕妇和月经期的人群

也不宜多吃。

3、凉茶：手脚冰凉者少喝

凉茶属于中药性质比较“浓”的

茶饮料，不能代替水的作用。目前，

市面上的凉茶主要成分多含有菊花、

金银花等中草药，有清热除湿、滋阴

去火的功效，有助于缓解牙龈肿痛、

口腔溃疡，大便干结等症状。但是手

脚容易冰凉、胃寒、阳虚、大便经常偏

稀的人尽量少喝凉茶。

4、九制陈皮：不超过两汤匙

九制陈皮以陈皮为主要原料，陈

皮所含的挥发油对胃肠道有温和刺

激作用，对于改善现代人运动少造成

的胃肠动力低非常有效。但要注意

用量，每次不要超过两汤匙，并在餐

前餐后实用。不然容易引起反酸和

胃胀气。

5、茯苓饼：血糖偏高最好少吃

对于脾胃虚弱、在体内积攒了过

多废物的人，以及肥胖者来说，茯苓

既可以健壮脾胃控制废物生成，又可

以化解已经生产出来的废物。但因

为添加了蜂蜜、白砂糖，茯苓饼偏甜，

血糖偏高的人最好少吃。

80岁老奶奶吃了几颗红枣后突然心脏骤停

这些养生零食，千万别乱吃

不少看韩剧和日剧的观众对跪

坐这一姿势想必都不会陌生，包括在

我国的古代，这种坐姿被作为是“礼

仪”的象征。但根据诸多健身专家以

及中医学者的研究表明，跪坐还有很

多健康养生的功效。特别是每天清

晨跪坐 30 秒，甚至已经成为了不少

欧美健身爱好者的一项必修课程。

跪坐即双腿跪地，屁股坐在脚

上。此时脊椎呈自然状态，腰椎没有

特别受力，背肌可正常发挥效力，也

可保持稳定性。杭州市健身气功协

会秘书长李红苗认为，对于很多人而

言，跪坐可能一开始会不太适应。其

实，跪坐是一种利大于弊的姿势，跪

坐其实也是一种锻炼，对我们的身体

和腰部有着很多的好处。跪坐是一

种非常养腰的姿势，可以有效的治疗

腰痛，因为出现腰痛的原因大多数都

是脊椎不正、血液循环不良等，只需

要我们每天早晨跪坐三十秒，就可以

有效的改善。

据李红苗介绍，除了改善身体

外，跪坐还可以快速减去四肢的脂

肪，也适合想要减肥的人做。此外，

跪坐还能修养身心，安神，所以在烦

躁的时候跪坐也是可以有效的改正

自己的坏脾气的，难以心静的人也可

以试试跪坐，会让你更快平复心情。

需要注意的是，跪坐的时间不宜过

长，不然不仅达不到养生的功效，更

有可能会因为长时间保持一个姿势

而导致下半身气血不畅，甚至影响关

节活动等。

>>>链接：正确的跪坐姿势

1、两膝着地，小腿贴地，上身挺

直，臀部坐在小腿及脚跟上，身体气

质端庄，目不斜视。

2、跪坐的时候不能将全身的重

量用臀部坐落在两脚上，而是用两腿

肌肉出力将身体微微撑起，使臀部与

两足之间有一张纸的间隔。

3、我们在跪坐的时候要将脊椎

挺直，而且身体要感觉是微微浮起来

的，这样不仅可以养成良好的跪坐姿

势，而且还不会伤害到自己的膝盖。

每天清晨坚持30秒，
养胃、治腰痛、保护膝关节都齐了

跪坐不光是“礼节”，更是养生好方法
本报综合报道

昨天，立秋，气温却还没进入秋天的节奏。自上一波台风过境后，浙江再次陷入高温天气，连日来杭城还发布了高温黄色预警信号。虽说气象意义上

的秋意丝毫没有体现，但从中医养生角度来说，此时起饮食起居要开始有所不同。都说立秋到暑渐消，所以此时的养生重在祛暑润燥。

健康百科


