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经历了一个夏天的放纵——吹空调、吃冷饮、熬夜撸串，那些被忽略的“健康债”正在秋季集中显

现，不少人的身体开始“秋后算账”。专家指出，肺、皮肤、脾胃和关节是这场“清算”中的主要“债主”，

入秋以后，掌握正确的养生方法才能帮健康“清账”。

谨防身体“秋后算账”

肺脏：燥邪寒邪里应外合

秋季后，燥邪直接侵犯肺脏，而夏季潜伏在体

内的“寒邪”与秋季的“燥邪”相互勾结、里应外合，

使肺的宣发肃降功能失调，导致人体出现咳嗽咯

痰、咽干鼻燥等症状，慢性病患者还可能出现病情

加重的现象。

应对之策
饮食上适量多吃梨、百合、银耳等润肺生津的

食物，梨可生吃或煮梨水，百合可与莲子同煮成

粥。需注意，秋季水果虽丰富，但应控制寒性水果

（如梨）的摄入量，脾胃虚寒、易拉肚子的人群尤其

注意，可隔天吃一次，或一周吃 1~2 次，每次少量。

晨起可用冷水洗脸，增强呼吸道抗寒能力。外出

时戴口罩，减少干燥空气对肺部的直接刺激。每

天做 10 分钟腹式呼吸，具体方法是：吸气时腹部鼓

起，呼气时缓慢收紧，能增强肺功能。

这里特别推荐“嘶”字诀。中医六字诀是我国

自南北朝时期流传下来的一种养生吐纳类功法，

通过呼气时用“嘘、呵、呼、嘶、吹、嘻”六个不同字

的发音口形吐气，尽量延长呼气时间，造成胸腹部

不同压力，分别影响肝、心、脾、肺、肾、三焦。其中

“嘶”为齿音，对应肺（五行属金），可泄肺之浊气。

有调查显示，“嘶”字诀可达到与吹气球相同的肺

功能改善效果，有助于促进肺部气血循环，改善呼

吸急促、胸闷气短等症状。

脾胃：寒湿之邪困扰消化

脾胃被称为人体的“后天之本”，主管运化，负

责将摄入的食物转化为营养物质并输送到全身。

夏季因贪凉而养成的种种不良生活习惯，易导致

寒湿在体内积聚，进而慢慢侵蚀脾胃阳气，令身体

运化失调。

随着气温下降，脾胃受寒本就容易功能减退，

已被寒湿困扰的脾胃更是不堪重负，消化功能会

明显变弱，出现腹胀、腹泻、食欲不振等症状，让人

们为夏季的放纵付出代价。另外，夏季过量食用

湿热水果（如芒果、榴莲），也会加重体内湿热，尤

其是舌苔白、有齿痕的人群，脾胃功能受创最重。

应对之策
在来年夏季，避免生冷饮食，少吃西瓜、冰棍

等寒凉的食物；尽量不要光脚踩在瓷砖上，避免寒

气上犯伤害脾胃。秋季适当多吃山药、小米、南瓜

等温补脾胃的食材，推荐山药小米粥、南瓜蒸百

合、红豆薏仁粥（选用炒熟的薏仁）；适量多吃熟

藕，以发挥其健脾作用。体质虚寒者，可每天喝一

杯生姜红枣茶（3 片生姜、5 颗红枣，煮水温服），以

驱寒暖脾。还可艾灸足三里穴（小腿外膝眼下 4 横

指处），每周 2~3 次，每次 15 分钟，可增强脾胃运化

功能。饭后半小时顺时针按摩腹部 5 分钟，促进肠

胃蠕动。

另外，古语有“悲秋”之说，人们容易在秋天感

到悲伤，而悲伤情绪易导致肺气郁闭，进而影响肝

脾功能。因此，秋季可通过听舒缓音乐的方式，缓

解悲伤情绪，维持脏腑正常功能。

关节：风寒湿邪伺机作祟

气温高，人体毛孔处于张开状态，此时若长时

间吹空调或风扇，风寒湿邪就容易趁机侵入关

节。由于夏季天气炎热，寒邪侵入后可能不会立

刻引发明显不适，但会潜伏在关节部位伺机作

乱。等到了秋季，气温转凉，人体气血循环速度减

慢，病邪便开始冒头，会让身体出现关节疼痛、僵

硬、活动不便等症状，膝关节、肩关节等部位是重

灾区。

应对之策
秋季早晚温差大，需根据温度变化及时增减

衣物，保证身体暖和且不过热。推荐“洋葱式穿衣

法”（内层透气吸汗，中层保暖，外层防风），方便根

据环境温度调整衣物，同时选择透气、速干的内

衣，避免出汗后衣物潮湿对身体造成不良影响。

如果所在地区雨水过多，当身体感觉潮湿时

可在室内使用除湿机，确保常住环境的干爽。饮

食上，多补充钙和维生素 D，如牛奶、豆制品、深绿

色蔬菜等，帮助预防骨质疏松；适量摄入欧米伽 3

脂肪酸，如深海鱼、亚麻籽、核桃，减轻关节炎症反

应。还可每天做关节环绕运动，如膝关节屈伸、肩

关节画圈，每个动作重复 10 次，促进局部血液循

环。亦可用艾叶 30 克、生姜 10 片煮水泡脚，每周 3

次，每次 20 分钟，帮助驱寒除湿、缓解关节不适。

另外，注意勤晒太阳，以促进钙吸收。

皮肤：津液运行不畅致燥

夏季天气炎热，有些人吃太多冷饮、冰镇食物

等，导致脾胃功能受损，脾运化失调，痰湿内蕴，日

久化热，导致湿热内生，还会引发湿疹等问题。夏

季皮肤功能受损后，抵抗外邪侵袭的能力下降，秋

季干燥的天气会进一步损伤皮肤，加重皮肤不

适。不少人发现皮肤变得干燥脱皮、瘙痒，甚至出

现湿疹、痤疮等，这都是皮肤在抗议。

应对之策
饮食可增加滋阴润燥的食物，如银耳羹、蜂蜜

水、葡萄等，避免辛辣刺激食物加重皮肤干燥。也

可自制润肺健脾的药膳，如山药百合羹（山药益肺

健脾补肾，百合润肺），或饮用黄芪麦冬水（黄芪补

气，麦冬养阴，适合肺气虚且有燥感的人群）。总

体而言，饮食需均衡，避免过甜、过咸，以防生痰，

同时根据自身情况调整，避免过度补养。洗澡水

温控制在 37~40℃，时间不超过 15 分钟，少用搓澡

巾 ，洗 完 后 及 时 涂 抹 含 神 经 酰 胺 或 凡 士 林 等 成

分 的 保 湿 用 品 。 可 在 室 内 放 置 加 湿 器 ，保 持 湿

度 在 40%~60% ，但 一 定 要 注 意 每 天 给 加 湿器换

水，以免滋生细菌。每晚用温水泡脚 10 分钟，促进

津液输布。

作息上，避免熬夜，建议在 23 点前入睡。规律

的作息可保证夜间脏腑正常排毒休养。

据《辽宁老年报》

心脏病仍是
人类健康“头号杀手”

据美国健康生活新闻网日前报道，一项新研究

表明，心脏病仍是全球头号致死病因，全球每3例死

亡中就有1例由心脏病导致。

约80%心脏病导致的伤残调整寿命损失，与生

活方式有关。主要风险因素包括高体重指数、高血

糖、吸烟、饮酒和不良饮食等。其他主要风险因素包

括环境暴露，如空气污染、铅暴露和高温等。在大多

数地区，男性心脏病死亡率高于女性，且50岁以后

风险急剧上升。 据参考消息网

音乐训练可提升
大脑专注力

瑞典卡罗林斯卡学院与美国麻省理工学院联合

开展的一项研究发现，在嘈杂环境中，音乐人比普通

人更易将注意力聚焦于目标声音。这表明，音乐训

练有助提升大脑专注力。

在喧闹环境中专注对话，对大脑而言是一项复

杂任务。研究团队让参与者同时聆听两首音高不同

的旋律，并捕捉其中一首的音高变化。通过频率标

记法，他们分别测量了受试者大脑对每段旋律的反

应。结果显示，音乐能力较强的人，其大脑中与“自上

而下注意力”（即有意识专注）相关的信号更强，而与

“自下而上注意力”（即自动分心）相关的信号较弱。

据《科技日报》

比猪肝还补铁
吃到它你就乐吧

蛏子含有丰富的多糖，是人体重要的能量来源

之一。其高钙、高铁、低脂肪、低热量优势，也不容小

觑。健身、减脂人士可以多吃。

以每百克为例，脂肪含量上，蛏子只有鸡胸肉的

约七分之一；热量仅为鸡胸肉的近三分之一。而且，

钙含量比牛奶还高，每100克里就有134毫克的钙，

比贻贝、花蛤蜊、河蚬、生蚝都要高。蛏子的铁含量

每一百克中高达33.6毫克，这铁含量分别是猪肝、

猪血、猪里脊的1.5倍、3.9倍、22.4倍。

综合

处理山药 这些妙招可止痒
处理山药时，去皮后渗出的黏液常会让双手刺

痒难忍，掌握几个小技巧就能轻松解决。

先蒸再去皮 若山药用于炖煮、红烧等，无需爽

脆的口感，可先将山药蒸熟。高温会破坏黏液中的

皂甙成分，能避免刺痒。

戴手套隔黏液 这是最直接的“防患于未然”法。

清洗山药后，戴上一次性手套或在手上套一层保鲜

袋，直接将手部皮肤与黏液隔绝，从源头避免刺痒。

醋水浸泡止痒 若不慎接触黏液，可在洗手盆中

倒入少量食醋，将双手浸泡5分钟。食醋能分解黏

液中的刺激性物质。

肥皂+白酒清洁 先用肥皂将手洗净，擦干后涂

抹适量白酒，待酒精自然挥发，再用肥皂洗一次手，

就能有效缓解刺痒感。 据《辽宁老年报》
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