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本报讯 （融媒体记者黄耿煌）
秋冬季节气候寒冷干燥，病毒感染
高发，且花粉浓度较大，是哮喘等
呼吸系统疾病的高发期。哮喘患者
应如何做好防护？

在国家卫生健康委介绍时令
节气与健康（寒露）的新闻发布会
上，首都医科大学附属北京朝阳医
院主任医师童朝晖建议，患者应重
点做好以下三项防护：

首先，注意防寒保暖，避免冷
空气刺激呼吸道。保持室内空气清
新、湿润，同时注意避免接触季节
性过敏原，适量减少户外活动，外
出时戴好口罩。

其次，部分患者可以在
医生指导下接种流感和肺炎
疫苗，预防呼吸道感染。

最后，需坚持规律用药，切勿
自行停药或减量。季节性哮喘患者
建议提前半个月用药。

哮喘的一线治疗是吸入糖皮
质激素。长期规律使用吸入糖皮质
激素可有效控制咳嗽、喘息等症
状，并减少和预防急性发作。规范
使用吸入性糖皮质激素总体安全，
因为是局部用药，全身副作用少。
部分患者可能出现口干、声音嘶哑
等轻微副作用，可通过吸药后反复
漱口预防或缓解。

秋冬哮喘高发
做好三项防护

霜降养生正当时 护体润心迎寒冬

昨日 10 月 23 日，迎来秋季
的最后一个节气——霜降。经历
了超长夏天的泉州市民已经明显感
受到凉意，夜幕也早早降临。这时，
气候由暖转寒，万物随寒气渐盛而萧瑟，
有“寒露不算冷，霜降变了天”之说。

此时养生，需顺应自然节律，借助金气肃降之大势，收
敛阳气、敛藏精气，同时注重滋养阴气，为来年春季生发储
备能量。

本期养生堂邀请泉州市中医院中医内科主任医师刘德桓
与泉州市医药研究所原所长、中医主任医师苏齐，为大家提供
专业养生建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

刘德桓 泉州市中医院中医内科主任医师，泉州市
中医药学会传承研究分会主委，全国第 5、第 7 批老中
医学术继承指导老师，省名中医，从事中医内科临床工
作45年，擅长运用中医中药治疗高血压病、冠心病、中
风病、头痛、眩晕等心脑血管疾病及其他内科疑难重
症。

苏齐 泉州市医药研究所原所长、中医主任医师，长
期从事中医临床医疗实践及医学科研与教学工作。对以
科学、全面的观点看待和运用养生方法并运用中医中药
治疗疑难病症有较成熟的诊疗经验与独到的疗效。

【本期医学指导】

秋季养生是一个系统性的调理
过程。在顺应节气调整生活细节、守
护身体器官的同时，应做好“三防”守

护健康。
●防风寒 渐添衣
《黄帝内经》云“虚邪贼风，避之有

时”。寒气侵入人体会损伤阳气。苏齐提
醒，霜降时节尤其要预防“贼风”侵袭，需随
天气转凉逐渐增添衣服。

苏齐建议，日常居家时，空调温度不宜过
低，早晚较凉时可适当关窗保暖；外出时要
关注天气变化，及时增添衣物，尤其要避免
冷风直吹脖子、后背和脚部，这些部位阳气
相对较弱，且与脏腑功能密切相关，受凉后
易引发感冒、关节疼痛等问题，需格外注意
防护。

身强体壮的年轻人添衣不要太多、太快，
适度经受些寒冷有利于提高皮肤和鼻黏膜耐
寒力。

●防秋燥 多润肺
秋季风干物燥。刘德桓介绍，中医认

为“燥”是秋季的主气，即“秋燥”。肺为“娇
脏”，对干燥最为敏感，秋季燥邪易侵袭肺
部，不仅可能引发口干舌燥、皮肤干燥等
不适，还可能导致慢性呼吸系统疾病复发
或加重。

应对秋燥，刘德桓建议遵循“燥则润之”
的原则，通过饮食和生活习惯保护身体津

液。预防秋燥，日常生活中应当多补水，并
食用一些蜂蜜、银耳、葡萄、梨、香蕉等润

燥食物。此外，像橄榄、白果、芥菜等
食物有生津润燥、清热化痰、止咳平

喘、固肾补肺的功效，也可适
当食用。从内到外为身体补

充水分和养分，缓解干燥带来的影响。
此外，要以保暖润燥、健脾养胃为主，不

吃寒凉的食物，如海鱼、虾和各种冷饮等，以
免伤肺引发疾病。

●防悲秋 调情志
霜降时已至深秋，秋风萧瑟，万物随寒气

增长而逐渐萧瑟。这时人们容易因为季节的
变化而变得情绪低落。如果调理不当，极易
诱发抑郁症，出现意志消沉、萎靡不振、抑郁
不乐等“悲秋”情绪。

为了预防“悲秋”，苏齐建议，可以从以
下四个方面调整。

1.调整心态：安宁平静，收敛神气。加强
自我调节，保持心境平和，遇事不要过分急
躁，不要随意打破已有的生活规律。避免紧
张、焦虑、恼怒等消极情绪刺激。可通过静
坐、冥想舒缓心情。

2.增加社交：多参加一些有利于愉悦身
心的娱乐活动，如约上朋友或亲人一起去户
外运动、钓鱼或赏秋景。

3.调整作息：霜降过后昼短夜长，自然
界中的阳气开始收敛、沉降。应顺应时令，早
睡早起。早睡可使阳气收敛，肺气舒展。每日
保证7—8小时的睡眠时间。

4.饮食调节：适量食用高蛋白食物，如
牛奶、鸡蛋、羊肉、豆类等，增强体质。

润肺养脾胃 饮食巧调理

霜降之后，天地冷凝，草木黄落，蛰虫始眠，养生应顺应时令变化，重点保护好
身体三个易受寒邪侵袭的部位。

●护膝暖足爱关节
人体关节部位最怕受凉。天气转冷后，很多人早上起来会感到膝关节冷、疼痛

或者不灵活。刘德桓分析说，这是因为气温变冷，人体内的血液循环减缓，关节等
缺少肌肉脂肪保护的部位就容易受凉。霜降后容易出现腰腿痛等疾病，人们需要
加强关节的保暖，如使用护膝、穿长裤等。

刘德桓建议，此时着装不宜露膝，同时要注意护足保暖。爱美的女士尤其要注
意脚踝保暖，避免穿船型鞋和薄袜，以免足部受凉。

●护脾养胃防疾病
俗话说“霜降多胃病”。苏齐介绍，霜降是由秋到冬的过渡节气，此时天气明显

转凉，对胃肠道有一定刺激，机体代谢增强，各种消化液分泌增多，是
消化道溃疡的高发期。

现代人生活节奏快，不少人常喝咖啡、浓茶，饮食不规律，偏好麻
辣口味，如火锅、干锅等烫食，这些都容易导致胃肠疾病。

苏齐建议，要预防和减少胃肠疾病的发生，应注意保持健
康的饮食习惯，并注意适当吃一些养胃的食物，如板栗、花生
等。栗子熟吃对于脾胃虚寒引起的慢性腹泻，以及肾虚所
致的腰膝酸软、小便频数多等症状尤为适宜。

●护肤保湿是关键
霜降前后，皮肤的新陈代谢水平开始下调，汗腺分泌

减少，使皮肤水分含量下降，加上气候干燥、多风少雨，导
致角质层保水能力下降。这时，大部分人感觉皮肤干燥，容
易出现过敏、瘙痒等不适。因此，霜降时节护好皮肤，就显
得尤为重要。

养护皮肤重在保湿、预防过敏，刘德桓提醒：
1.要喝够水。每日饮水6—8杯，同时还可补充果汁、矿

泉水、茶水等。
2.熏蒸抹脸。可自行用蒸气熏蒸面部，或涂抹有保湿

功能的护肤品，以减少面部的水分散发。使用时注意避免
烫伤。

3.多吃果蔬。除了多喝豆浆、牛奶等饮料，还要多吃新
鲜的蔬菜、水果，戒除烟、酒、咖啡、浓茶及煎炸食品。

4.避免刺激。选择温和的洗面奶，不含酒精的化妆水，
滋润但不油腻的面霜等。

5.预防过敏。季节变换是过敏性皮肤的大敌。这个时
节，应避免使用磨砂膏、去角质霜等“强力”护肤品。对于皮
肤敏感的人，洗脸后一定要及时吸干水分，以免水分蒸发
加剧皮肤干燥。

暖身护三处 寒邪难入侵

霜降后，要根据季节变化科学调整饮食、起居、
运动和情绪，做好以下“六点”，就能在秋季保持良好

的身体状态，为冬季健康打下坚实基础，尽情享受秋日的
美好与安宁。

●早点睡
霜降时节，夜长昼短，首先应保证充足的睡眠。刘德桓

说，“早卧早起，与鸡俱兴”，早睡以顺应阳气之收敛；早起以
应秋气之清爽，使肺气得以舒展，且防收敛之太过；减少熬

夜，才能更好地适应深秋时节。此时大家要继续坚持睡“子午觉”，
每日保证7—8小时的睡眠时间为宜。

●出点汗
秋季运动养生讲究适当运动，以微微出汗为度，如散步、太极

等。苏齐分析说，这时如果出汗过多，汗多泄气，违背了秋冬时节
阳气伏藏之道，此时选择散步、登高等较为缓和的运动更为合适。

需要注意的是，锻炼时应避开晨雾，减少诱发呼吸道疾病的机
会，外出锻炼最好选择气候适宜、空气质量较佳、阳光充足的时间段。

●进点补
中医讲究“四季五补”，即春要升补、夏宜清补、长夏淡补、秋需平

补、冬合温补。
刘德桓分析，霜降为季秋之时，肺金当令，燥气太过，易郁肝木而

伤脾土。故应选用气平味淡、作用和缓的食物，润肺滋阴，益胃生津。
可以适当食用栗子、胡桃、枇杷、荸荠、白果、乳品等食物；中
药则可以选择西洋参、百合、玉竹、沙参、麦冬、天冬、黄精、桑
葚、白扁豆等。

霜降时节也是胃病的高发时节，温胃散寒是最有效的方
法，宜多吃养胃暖胃的食物，如猴头菇、山药、南瓜、红糖等。

也可以多吃一些温补不燥的食物，如黑豆、芝麻、核
桃、黄芪、三七等。

●灸点穴
霜降节气选择节气灸，可起到敛阳护肾、祛寒调

脾胃的作用。
苏齐说，推荐的艾灸穴位包括命门、腰阳关、膻

中、神阙、关元、足三里、三阴交、涌泉等。艾灸应到专
科就诊鉴别不同体质，在医生的专业指导下根据不同
体质选取不同穴位及频次。

●练点功
中医养生除讲究避邪防病以外，亦主张适当练

功以增强体质、提高抗病能力。刘德桓介绍了两种
方法——

1.搓脸摩耳：将两手搓热，用双手掌在面部上下
揉搓，由轻到重，直到脸上发热为止；然后摩耳，用双
手拇指、食指循耳廓自上而下按摩20次，按摩耳垂30
次。长期坚持可疏通脸部气血，醒脑提神，有预防感冒
等作用。

2.叩齿咽津：凝神闭目，上下牙齿有节奏地互相
叩击，起初可轻叩 20 次，熟练后渐增至 36 次左右为
宜。叩齿后，调息吐纳，用舌在口腔内贴着上下牙床、
牙面搅动，用力柔和自然，先上后下，先内后外，搅动
36 次。感觉唾液增多后，以舌尖抵上腭部以聚集唾
液，然后分三次徐徐咽下。此功法可以起到健脾益胃、
纳气补肾的效果。

●忌点口
忌油腻。霜降时节胃肠脆弱，油腻、辛辣等饮食都

容易增加其负担。
忌暴食。苏齐说，寒冷天气容易扰乱脾胃正常运

作，影响人体消化与吸收。故此时少食多餐，有助预防
和减少胃肠疾病的发生。脾胃不好的人群尤其注意，
每天要按时吃饭、用餐时细嚼慢咽；少吃油炸、爆炒的
食物。

“六点”顺节律
康健度秋冬

节气灸可以起到敛阳护肾节气灸可以起到敛阳护肾、、祛寒调脾祛寒调脾
胃的作用胃的作用

秋冬季节秋冬季节，，皮肤角质层的皮肤角质层的
保水能力下降保水能力下降，，要注意护肤要注意护肤。。

适当吃些板栗适当吃些板栗、、花生有养胃功效花生有养胃功效

霜降后需加霜降后需加
强关节的保暖强关节的保暖

每日饮水每日饮水 66——88 杯杯，，补充饮补充饮
用果汁用果汁、、矿泉水矿泉水、、茶水等茶水等，，可解可解
秋燥秋燥。。

预防秋燥预防秋燥，，日常生活中可食用一些蜂蜜日常生活中可食用一些蜂蜜、、银耳银耳、、葡萄葡萄、、梨梨、、香蕉等生津润燥食物香蕉等生津润燥食物。。

霜 降 时 节 要 预 防霜 降 时 节 要 预 防
““贼风贼风””侵袭侵袭，，需随天气需随天气
转凉逐渐增添衣服转凉逐渐增添衣服。。

保持适当户外运动保持适当户外运动，，可愉悦身心可愉悦身心，，防止悲秋防止悲秋。。


