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健康小贴士

健康百科

经历了夏秋之交，我们的身体

通常会聚积不少湿热之邪，这些“毒

素”潜藏于体内便会埋下祸根，使冬

季变得容易生病。因此，趁着还未

入冬，给身体来一次大清洗，驱除体

内毒素，守住正气。

清肺。在秋高气爽的季节里多

做深呼吸，不仅能增加肺活量，增强

肺功能，还可将肺部污浊之气排

出。同时应适量运动，让汗液带走

肺内的毒素。洗热水浴、泡温泉也

可起到出汗的效果，沐浴前可在水

中加一些生姜和薄荷精油，这样能

使汗液分泌得更畅快。

清肠胃。秋季天气干燥，现代

人嗜食辛辣食物，极易形成胃火，表

现为口干口臭、牙龈肿痛、便秘等。

同时还容易发生便秘，中医认为，宿

便不能及时排出，肠内集聚的毒素

会透过肠黏膜进入人体，带来健康

隐患。建议便秘者可以多食用猕猴

桃、火龙果、香蕉等润肠通便的水

果，以及含有高纤维素的蔬菜和主

食，如菠菜、南瓜、油菜、红薯等。

清肝。秋季燥邪偏盛，人们常常

会表现出心情烦躁易怒、口腔溃疡、口

干、尿黄等症状，这是肝火旺的表现。

秋季清肝火，建议服用代茶饮，平日可

用金银花、合欢花、菊花、玫瑰花泡水

喝。同时要注意控制自己的情绪，通

过自我调节清肝火，进行户外运动，太

极、八段锦等传统运动对于舒缓心情、

清肝火具有很好的作用。

清肾。秋季湿热之邪易伤及肾

阴，使得肾脏蒸腾气化功能失职，湿

邪无法祛除，致水液聚积，表现为眼

睑、四肢水肿，下肢浮肿尤甚。此

外，由于肾脏和膀胱互为表里，湿热

之邪还会通过肾脏下注到膀胱，出

现“淋症”，表现为尿频、尿急、尿痛

等症状。所以，这个季节，建议大家

多饮水、勤排尿，促进湿热排出。

深秋易积湿热之邪，须先给脏器洗个澡
本报综合报道

在大热的综艺节目《向往的生

活》中，其中有一幕引发了广大网友

的热议，何炅拿出了艾灸器，点燃后

可以直接贴在身上，看起来很舒服

的样子。相比于传统的艾灸条，又

大又粗，还需要长期手持，又费时又

费力，这款艾灸神器可方便多了。

秋季，人极易疲倦乏力，湿邪内

蕴，阴阳失衡。《黄帝内经·素问》指

出：“春夏养阳，秋冬养阴。”这个季

节正是艾灸养生的好时节，科学地

进行艾灸保健可以达到温通经脉、

调和气血、强身健体的目的。艾灸

可以调整人体的阳气，属于温补，在

秋冬季节使用可以达到养生保健的

目的。

值得注意的是，在使用艾灸

前，应先到正规医院辩清体质是否

适合以及听取医生的建议选择适

合的艾灸部位，而不能盲目在家里

自己艾灸。

艾灸保健适合体质虚寒的人

群，如同样是灸足三里，对于寒性

的胃痛就有疗效，而对于热性的胃

痛就需要用针灸来治疗。体质虚

寒一般表现为面色黄白、手脚发

凉、大便稀软、怕风怕冷等。身体

阴虚火旺、湿热重等人群就不适合

使用艾灸，尤其是高血压患者，要

谨慎使用艾灸。

随着艾灸器的出现，在家里做

艾灸已经十分普遍，但是艾灸要掌

握度，以感觉舒服为好，如果艾灸后

感觉没有好转或是心烦意燥，则需

要停一段时间。艾灸时，注意不要

受凉，也不要在密闭的空间内长时

间艾灸，烟熏多了会有恶心呕吐等

情况发生，长期封闭式艾灸对呼吸

道也会有不良的影响。

另外，在艾灸时，掌握时间非

常重要，如果艾灸仅两三分钟可以

说基本没有效果，因为刺激量是根

据刺激强度和刺激时间成正

比的，如果达不到刺激

量，艾灸就达不到效

果 。 艾 灸 时 ，以 皮

肤红晕灼热为佳，

但时间不要超过

两个小时。

在 做 完 艾

灸后，饮食上要

注意选择滋润

的 食 物 ，如 银

耳、百合、蔬菜

水果，以缓解艾

灸后出现燥热上

火等现象。在极度

疲劳，过饥、过饱、酒

醉、大汗淋漓、情绪不稳

或妇女经期时忌灸。

此外，购买艾灸产品还须

通过正规途径，切勿贪图便宜，否

则劣质的产品可能会影响健康。

现在有很多年轻人都有个穿衣

习惯：露脚踝。时尚人士认为露脚

踝是一种时尚，既能显腿长，又能有

骨感。但是从中医看来，寒从脚底

生，把脚踝露出来，就像没关严的

门，给了外邪绝佳的可乘之机。由

此而入，积少成多，一方面消磨着体

内宝贵的阳气，另一方面和风、湿等

邪气相互勾搭成为实质的病症，给

人体造成更大的麻烦。

中医指出，如果在生活中经常

感到腰酸背痛，没干什么活就觉得

累，双腿浮肿、冒凉气，四肢发冷，尿

少而清；月经总是后推、量少，经常

小腹胀痛或经血块多色暗等，都要

引起注意，这是典型的阳虚症状。

此种情况，做好保暖措施，改掉

不良的生活习惯是治本。不要食用

生冷、辛辣食物，忌食性寒凉或滋腻

味厚、难以消化的食物，平常不要熬

夜。每晚用热水洗脚后，搓两脚心，

每次5—10分钟。

如果在之前有露脚踝这种陋

习，或者感觉自己脚冰凉的话，在日

常闲暇的时候还可以用跺脚这种简

单的方法：将脚抬离地面三十厘米

左右，然后用适当的力度使劲跺到

地上，使自己的全身有震动的感

觉。两只脚每天各跺三四十次，能

够使激发气血向脚部运行，从而达

到排出寒邪的效果。

平时穿衣服要尽量做到上薄下

厚，就是底下，足部、腿部要保暖。

肚脐不能露，脚、关节这些都是不能

露的。换季时候，穿衣服也应该一

层层地递减或递增。在昼夜温差超

过 8-10 摄氏度的时候，也要适当增

减衣物。

寒从脚底生，快把裤腿放下来
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可以直接贴在身上的艾灸器，既方便又养生

艾灸正当季，注意分辨体质把握科学尺度
本报综合报道

有的人出门迎风就流泪，见凉风

更严重。那么，迎风流泪是否表示身

体有异常？需要注意的是，迎风流泪

有时也是病。

眼睛迎风流泪可分为“冷泪和热

泪”，冷泪：眼睛不发红，经常流泪，迎

风时更甚，眼泪清稀，如不治疗，时间

久了，会使眼睛昏暗，辨不清颜色。

热泪：眼睛红肿疼痛，怕见光，眼泪黏

浊，多与其他眼病并发。

一般说来，引起迎风流泪的情况

有两个方面：首先是由于泪道及其附

近的组织有慢性炎症，例如沙眼、慢

性结膜炎等，可造成泪道狭窄或阻

塞，从而使排泪功能受到影响，再遇

到冷空气的刺激，泪液分泌增多，自

然就会出现泪水外溢的流泪现象。

但是有些人平时不外出，在室内也经

常流泪，这可能是发生泪道阻塞了。

其次在外出时，眼睛泪腺突然受到冷

空气的刺激，使泪液分泌暂时增加，

同时泪小管周围的括约肌遇到冷空

气的刺激而发生痉挛性收缩，使本来

就细小的泪小点、泪小管变得更细，

一时不能把过多的泪液全部排出去，

而出现流泪现象。像这种原因引起

的迎风流泪一般属于生理现象，用不

着担心和治疗。

正常的功能性的迎风流泪属于

生理现象，不必治疗。但对于部分患

有沙眼、慢性结膜炎及泪道炎症的患

者来说，如果不及时治疗就有可能导

致眼部感染的严重后果。

预防迎风流泪，首先是注意防

风、保温，尽量不出门，避免与冷空气

接触。早上赶着上班的人和在寒风

中晨练的人们，出门时最好佩戴口

罩、围脖和戴眼镜防风，尽量别让冷

风直吹眼睛。多补充叶黄素，提高眼

底叶黄素含量，为眼睛补充充足营

养，增强免疫力。

走着走着泪流满面

“迎风流泪”
眼睛到底怎么了？
本报综合报道


