
L
E
H
U
O

2025年9月24日 星期三
编辑：张美娟 版式：黄煜 校对：潘碧英 A09乐活

生活
资讯

秋分

秋分多吃清润食物 提防旧病复发

昨日迎来秋分节气。“白
露秋分夜，一夜冷一夜”，从秋
分这一天起，昼夜温差逐渐加
大，气温下降。秋分是阴阳交
替的关键节气之一，其主要气
候特点是“凉与燥”，对人体的
影响非常明显，稍有不慎，就
很容易伤风感冒，许多旧病也
易复发。如何科学应对秋季
健康挑战？几位专家为您送
上了秋分养生攻略。

民间一直有“春捂秋冻，不
生杂病”的说法，这样的说法靠
谱吗？“如果觉得天气稍有变凉
就增添厚衣，不利于人体阳气
的收敛，另外也可能因为出汗
更容易受风着凉。”王晓丽认
为，根据气温变化适当地增添

衣物，以能耐受的寒冷为度，适
当“秋冻”，可增强身体的御寒
能力。但需要注意的是，“秋
冻”并不适合所有人群，要因人
而异。一般老人和儿童抵抗力
较差，容易在季节交替时出现
身体不适，不宜“秋冻”。另外，

有心脑血管疾病、消化系统疾
病、呼吸系统疾病、风湿关节骨
病的人群也不适合“秋冻”，“秋
冻”易加重或导致疾病复发。

即使正常的“秋冻”，也有三
个“禁地”——头、肚脐、脚，这些
部位需要特别保暖。

“秋冻”因人而异 三个地方要捂好

秋分时节，天气由热转凉，中
医认为此时“燥邪当令”，易伤肺
津。中国中医科学院西苑医院主
任医师黄欲晓介绍，今年秋分呈
现“燥湿交织”的特点，燥气会让
人们感觉口鼻干燥、咽喉不适，湿
气又影响人体脾胃功能，导致感
冒、咳嗽、过敏性鼻炎和腹泻等疾
病高发。

秋分节气如何养生保健？专
家表示，既要润燥，还要注重保护
胃肠功能，避免湿气困扰。对于

过敏性鼻炎，可用指腹按揉迎香
穴3至5分钟，能有效疏通鼻腔，
缓解症状；对于秋季腹泻，可采用
食疗方法，如选用茯苓、山药、炒
薏苡仁、粳米、百合一同熬粥温
服，可改善腹泻症状。

国庆假期将至，人员流动增
加，流感等呼吸道传染病进入高
发期。中国疾控中心研究员韩俊
建议，公众应及时接种流感疫苗，
并注意勤洗手、科学戴口罩、室内
常通风、少去人群密集的地方等。

“秋分后，饮食上要注意多吃
一些清润、温润为主的食物，比
如：芝麻、核桃、藕、甘蔗、秋梨、柑
橘、山楂、葡萄、百合、柿子等，都
是调养佳品。”银川市第一人民医
院中医科主任王晓丽建议。

值得一提的是，中医认为，梨
性凉味甘，有生津润燥、清热化痰
的功效，也是对付燥火的佳品。
但脾胃虚弱的人如果想吃梨，建
议蒸一下，或煮着吃，以祛除梨的
寒性。

中医防秋燥 科学防流感

“春困秋乏”，秋分过后，很多
人发现自己很容易疲劳，总感觉
睡不醒，这常被人们称为秋乏。
如何缓解？

王晓丽介绍，秋乏是一种自
然现象。想缓解秋乏，首先要
注意不要熬夜，切忌过劳。古
代医家在睡眠养生法中就强调
了子午觉的重要性，子午之时，
阴阳交接，气血转换，必欲静

卧，以候气复。适当午睡可帮
助恢复精力，消除困倦。“午睡
时间可选择饭后半小时左右，
休息 20 至 30 分钟为宜。适当
调整作息，顺四时养生，秋乏可
自然缓解，白天困倦疲乏时可
以到户外活动，呼吸新鲜空
气。还可以进行一些较为舒缓
的有氧运动，舒筋活络，缓解疲
乏。此外，头部有多个穴位，经

常按摩头部，用手指轻叩头部
皮肤刺激穴位，也可以起到提
神醒脑、消除疲劳的作用。”

中医认为，秋乏是一种脾胃
虚弱、中气不足的表现。对于体
质虚弱、年老多病者，一时秋乏不
能解除，可适当服用补中益气丸、
六君子丸、香砂养胃丸等药物进
行辅助治疗，但建议在医生指导
下服用。

秋乏来袭 切忌过劳

需要注意的是，秋分过后，
深秋来临，银川地区的昼夜温
差有时可达到 10℃左右，机体
的抵抗力稍弱一点就容易诱发
各种呼吸道疾病。尤其是老人
和孩子，如果遇天气骤变、气温
明显下降时不及时增添衣物，

很容易患上感冒。秋分节气
后，许多旧病也易复发，如消化
性溃疡、老慢支、哮喘等，要注
意加强防范。

另外，秋天天气转冷，血管收
缩，一些心脑血管疾病患者有可
能需要调整治疗方案，但一定要

在医生指导下进行。
秋分过后，早晚寒气加重，建

议体质弱的老人推迟早上出门晨
练的时间。阳光好的时候可以多
晒太阳，增加维生素D的合成，在
一定程度上可以增强免疫力。

（新华 银晚）

昼夜温差加大 当心旧病复发

冷米饭对健康
有一定好处

首都医科大学公共卫生学院
营养与食品卫生学系教授余焕玲
介绍，相对于刚蒸好的米饭，放凉
后的米饭，有助于改善糖脂代谢和
餐后血糖、保护肠道健康、改善脂
肪肝、减肥。

冷米饭为何对身体健康有一定
好处？余焕玲表示，米饭放凉之后，
一部分已经糊化的淀粉就又回到了
生淀粉状态，也就是淀粉发生了“回
生”，在此过程中会产生一些抗性淀
粉。它在胃肠道消化速度慢，几乎
不能被消化吸收，具有类似膳食纤
维的作用，可以在大肠被微生物利
用。所以经常食用富含抗性淀粉的
食物，对身体健康有一定好处。

要注意的是，消化能力差、有
胃肠疾病、身体瘦弱的人群，应尽
量避免长期食用冷米饭。如果你
不适合食用凉米饭，也可以通过香
蕉来补充抗性淀粉。

花椒煮水喝
调理腰腿痛

如果你有膝盖痛，颈、肩、腰、腿
痛，还畏寒怕冷，可能是体内寒湿太
重。调理方：取5克花椒、7个红枣、
7片生姜、10克枸杞，加水一起煮20
分钟，煮成淡红色饮用即可，能够温
中散寒、活血通络，补气养血。

体质偏热（易上火、口
干舌燥、便秘）或阴虚火旺
者（五心烦热、失眠盗汗）慎
用；孕妇、哺乳期女性及婴
幼儿需咨询医师后使用；糖
尿病患者建议不加红糖，或
减少红枣用量。

饮用建议：连续饮用
1—2周观察效果，症状缓解
后可减量；若疼痛持续或加
重（如关节红肿热痛），需及
时就医排查风湿性关节炎
等疾病。 （央视）
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