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8 月 20 日出伏后，今年“超长待机 40 天”

的三伏天也正式结束。在接下来的一个月里，

做好养生很关键哦！

从 8 月 20 日（出伏）开始到 9 月 23 日（秋

分），这中间的 33 天是一年中气温波动很大、

很频繁的时候。一天中的气温跨度最大可能

到十几摄氏度，也正是这样的气候条件，对人

体血压、情绪、内分泌等有所影响，所以大家

要多多注意，做好准备，健康养生，远离疾病。

●出伏后为何要注重养生？
1.夏季人体消耗大，需要调整
由夏入秋，人们常常感觉疲乏犯困。这是因为

经过酷热的夏季，人们身体消耗大，而且很难得到

充足的睡眠，过度消耗的能量得不到补偿。到了凉

爽的秋季，人体各系统发生变化，进入生理性的休

整阶段。如果这个时候不注意养生，很容易出问题。

2.昼夜温差增大，血管受挑战
三伏天过去了，大家不能掉以轻心，气候变化

之际，心脑血管疾病的预防不能忽视。慢慢地昼夜

温差变大，气温忽冷忽热的刺激下，人体血管受到

刺激收缩，血管阻力增大，导致心血管负担加重，最

容易诱发一些心血管疾病。

3.易出现腹泻、脾胃失调问题
初秋暑热未退，湿气当令，此时人体的胃肠功

能经过一个盛夏的消磨，正处于一年四季中的最为

脆弱时期。尤其是老人和小孩，容易出现脾胃失调、

消化不良等问题，严重的甚至会导致肠道传染病的

发生，如秋季腹泻。

4.出伏后秋燥严重，燥气伤肺
“出伏”时节，秋燥严重，燥气易伤肺，而肺与

胃、肾密切相关，容易出现口鼻干燥、便秘、乏力等

症状。

5.自古逢秋悲寂寥，影响情绪
从夏入秋，阳光照射逐渐减少。秋季抑郁症的

发生和秋天光照逐渐减少有关系。影响体内神经递

质分泌、生理节律有关，造成情绪状态紊乱。

6.热邪导致津液流失，易感冒
天逐渐变凉之后，外感的人开始多了起来，多

数是嗓子干、咽喉肿痛、发高烧，同时伴有各种感冒

的症状。秋高气爽之后，空气透明度增加了，太阳当

头照更会有种炙热感。这种热邪，会导致人体津液

流失，使得经络流通载体不足。同时，热邪导致津液

流失，会加重干燥的状态，口鼻之处黏膜干燥，使得

外邪容易进入。

7.出伏后空气中容易滋生霉菌
出伏后，气温逐渐降低，雨水逐渐增多，空气中

容易滋生霉菌。应该选择晴天的日子，及时开窗通

风，将衣物取出晾晒，有助于保持室内空气新鲜，减

少病菌滋生的机会。

●出伏后，一定记住这些“不要”！
1.不要太早去晨练
出伏后的初秋时节，温差逐渐加大。有些人夏

天习惯四五点钟就外出晨练，此时人容易受寒冷的

刺激，让早晨本已较高的血压上升更快，从而增加

脑血管意外的可能性。

2.不要穿短裤背心
出伏后，早晚比较凉快。不要穿短裤背心之类

太清凉的衣服，最好随身携带薄外套或围巾披肩，

防止受风。一定护好脖子、后背、脚部，这些都是血

管最丰富的地方，秋凉的刺激会促使血管急剧收

缩，引发危险。

3.不要整夜开空调
出伏后，使用空调要十分注意，尽量不要在夜

晚睡觉时开空调，即使要开最好定时，以免半夜时

空调的阴气与外界的寒气入侵体内。

4.不要熬夜睡得晚
出伏后易“秋乏”。为了缓解秋乏，需要睡得早

一点，早睡早起，较之夏季增加 1 个小时左右的睡

眠，或者通过午睡的形式增加睡眠。一般晚上 10 点

半就应该上床睡觉了。

5.不要渴极了猛灌水
出汗多或者秋燥时，身体缺水速度也会加快。

如果喝水太快，水分会快速进入血液，在肠内被吸

收，使血液变稀、血量增加，心脏不好，尤其是患有

冠心病的人就会出现胸闷、气短等症状，严重的可

能导致心肌梗死。

6.不要醒后立即起身
天气逐渐转冷，经过一晚上的人体处于静止状

态，血液粘稠度增高，血管阻塞发生几率大，也有可

能会加剧供血不足，引发心脑血管疾病。

7.不要刚吃饱就午睡
季节交替之际，很多人晚上睡不好，中午时午

睡半个小时左右很有好处。但忌餐后即睡。因为中

午温度高导致皮下毛细血管扩张，加上饱餐后血液

涌向消化器官和大脑争血，此时入睡便有诱发脑梗

死的危险。

8.不要暴饮暴食，合理搭配膳食
控制进食量，避免暴饮暴食，尤其是油炸油腻

食品和辛辣刺激性食物，以免不易消化，引发肠胃

不适。多吃新鲜蔬菜、水果，补充所需要的维生素和

微量元素。多摄入富含蛋白质、脂肪、纤维素的食

物，保持营养均衡。

●老法子养生，你也可以试试
1.艾草泡脚
初秋还是闷热，很多人的内热迟迟不能下去，

教您一个方法：一把艾草叶，两小勺盐，每晚泡泡

脚，连泡一两周，可以很好地退内热，降虚火。

2.没事按一按穴位
居家做做穴位，按摩降服“秋老虎”，帮助强身

健体保平安。早晚温差大，会导致人体血压压差不

稳。防病防燥，可以经常按揉大溪穴和风池穴这两

个穴位。大溪穴位于内踝间和肌腱之间的凹陷处。

太溪为肾经原穴，属水，可治疗咽中干，口中热，唾

如胶等秋燥的临床症状。拇指屈曲放于穴位，按揉 2

分钟—3 分钟，间隔 5 分钟再行按揉，一共按揉 5 分

钟—10 分钟，感觉发酸、发胀、发热为标准，一般每

天可以按揉 2次，以晨起和睡前按摩效果较好。风池

穴位于后颈部，后头骨下，两条大筋外缘陷窝中，相

当于耳垂平齐。该穴主治大风、中风等疾病，为祛风

要穴。秋天早晚温差大，容易造成血压差不稳，按揉

头颈部，点揉或者按压风池穴大概 5 分钟到 15 分

钟，可以减缓血压突增。其次，祛燥可按迎香穴养

心，防热伤风按极泉穴。

●保养好血管，减少冬天的发病几率
秋天开始注意保养好血管，就可能减少冬天心

脑血管疾病的发病几率。

1. 喝好“两杯水”
① 睡前喝半杯：晚上睡觉时，血流速度减慢，

如果血液黏稠度增高，极易形成血栓性疾病。饮用

适量温开水，能稀释血液，防止血栓发生。

② 晨起喝一杯：早晨起床后，身体开始分泌肾

上腺素等激素，导致血压上升，再加上整晚没喝水，

血液比较浓稠，容易发生栓塞。起床后可以小口喝

杯温水，也可防止血栓发生。

2.适量吃香油
香油中富含维生素 E，有利于维持细胞膜的完

整性和正常功能，减少体内脂质的积累，具有促进

细胞分裂、软化血管和保持血管弹性的效果，从而

保护心脑血管。

3. 喝碗杂粮粥
每天喝碗杂粮粥有助保护血管。表皮红色、紫

色、黑色的杂粮是花青素的好来源，大麦和燕麦中

含有丰富的 β葡聚糖。这些物质有利于预防冠心病，

帮助控制血胆固醇，保护血管。

本文来源：“健康时报”微信公众号

秋季养生
润肺防燥少生病！

丁惠珍

处暑已过，阳气渐收，气候干燥，很容易导致人

体出现一系列的健康问题，如干咳、喉咙疼痛、皮肤

干燥等。因此为了预防秋燥，保持健康，我们可以通

过调整饮食来润肺保肝。在秋季养生中，润肺的食物

为最佳选择。

可常吃以下润肺食物：
1. 梨子是秋季盛产的水果之一 ，也是润肺的

佳 品 。梨 子 味 甘 、性 寒 ，具 有 清 热 解 毒 、润 肺 止 咳

的功效。梨子中富含水分、膳食纤维和维生素，可

以促进消化系统的健康，还能有效缓解咳嗽和喉

咙干燥的症状。增强免疫力，预防感冒等呼吸道疾

病的发生。

2. 百合是一种具有悠久历史的中药材，也是秋

季润肺的上佳之选。百合性味甘淡、微寒，能够清

热润肺，滋养阴液。百合含有丰富的维生素 B、C 以

及钙、磷等微量元素，不仅可以滋养肺脏，还能提

高代谢和免疫力。将百合煮汤或者炖粥，每天适量

食用，对于预防秋季干燥咳嗽、喉咙疼痛等症状非

常有效。

3.银耳是生活中常见的食用菌，也是秋季润肺的

重要食材。银耳具有清热润肺、补虚养身的作用，尤

其适合常年面对空调和电脑辐射的人群。银耳富含

胶质蛋白和多糖类物质，有助于保护呼吸道黏膜，增

强免疫功能。可以将银耳炖煮成羹品或者加入汤中，

既美味又能给肺部提供充足的水分和营养，缓解秋

季燥咳等不适。

4.蜂蜜是一种天然的保健食品，也是润肺的良好

选择。蜂蜜具有滋润肺脏、润喉止咳的作用，可以改

善呼吸道干燥和咳嗽的症状。蜂蜜中富含多种有益

物质，如维生素、微量元素、酶类，对增强免疫力、抵

御秋季病毒感染有一定的帮助。可将蜂蜜加入温水

中饮用，或者与梨子、柚子等食物一起食用，以增强

润肺的效果。

5.萝卜性平微寒，中医认为，饮食加一点萝卜，具

有清热解毒、健胃消食、化痰止咳、顺气利便、生津止

渴等功效。

6.柚子含有大量的维生素 C，能有效提高呼吸道

黏膜免疫因子，增强机体的免疫能力。白色食物如莲

子、荸荠、杏仁、莲藕、山药、银耳等也可多吃。

出伏之后这样喝茶，少生病
1.荷叶茶：降压降脂
荷叶味苦，性平，有清热解暑、升发清阳、凉血止

血之功。现代药理研究表明荷叶具有降血压、降血脂

的功能，可以将心血管意外风险降到最低。

2.黑茶：扩张血管
黑茶中的茶氨酸能起到抑制血压升高的作用，

生物碱和类黄酮物质能使血管壁松弛，可以增加血

管的有效直径，通过使血管舒张而使血压下降。出伏

后多喝一点黑茶可以扩张血管、降血压、降血脂等，

对身体有很好的保健作用。

3.银夏茶：清火润燥
银夏茶是由金银花和夏枯草组成。

金银花：又名忍冬，是清热解毒、稳定血压的

良药。

夏枯草：有清热去肝火之功效，对于燥热引起的

不适有很好的缓解作用。

取金银花 9克、夏枯草 30克，沸水冲泡半小时，待

温凉后可当茶水饮用。

4.杜仲茶：调节血压
《本草纲目》记载“杜仲，能入肝补肾，补中益精

气，久服，轻身耐老”，列为中药上品。喝杜仲茶能调

节血压，因杜仲中的木脂素可降压，增加血管的弹

性，从而保护心脑血管。

本文来自：“健康时报”微信公众号

出伏后谨防6种病
“秋后算账”……
出伏后，天地清朗，逐渐开始有了秋的气息，此时

节温差增大、昼暖夜凉，伺机而动的不止自然更迭，还

有喜欢“秋后算账”的 6种疾病。

●骨关节病
初秋季节，老寒腿、膝关节炎、腰背痛、风湿病等

疾病进入高发期。不少年轻人即便秋风瑟瑟，仍喜欢

穿短裙、短裤，这时骨科疾病可能悄然找上门。此外，

运动后出了汗不及时擦，也容易受风寒，导致骨关节

病加重。

建议：及时添加衣物，平时洗东西时水温要适宜，

别太凉。

●胆石症
苦夏之后，人们的食欲开始恢复，胃口变好后易

暴饮暴食，往往会诱发胆石症加重。

建议：吃东西一定适量，尽量只吃八分饱，不要饱

一顿饿一顿，特别是有胆石症等胆囊疾病患者要注意。

●消化性溃疡
秋凉的刺激会使胃溃疡、慢性胃炎等胃病复发。

气候转凉，人的食欲旺盛，胃肠负担加重，也容易出现

消化道疾病。

建议：避免着凉，尤其要防止疲劳后着凉。少吃寒

凉食品，适当加强体育锻炼，改善胃肠道血液循环。

●痔疮
夏秋交替，气候干燥，早晚温差大，寒冷刺激使体

表血管弹性降低，周围阻力增加，引起小动脉收缩、血

压升高，腹部血流速度减慢，下肢静脉血液不能回流，

导致血液淤积，易形成痔疮。再加上食欲大开，往往容

易引起便秘或腹泻，导致痔疮复发。

建议：避免久坐，多运动，少吃辛辣食物。

●哮喘
有慢性支气管炎病史的老年人和儿童，气道防御

功能较差，易受温差影响，诱发哮喘。此外，秋季空气

中花粉、螨虫、霉菌等过敏原猛增，有哮喘病史的人容

易复发。

建议：在医生指导下及时用药；多吃些润燥、清肺

的食物。

●心脑血管病
冷天会刺激心脑血管收缩，如果患者本身存在高

危因素，特别是脑血管狭窄供血不足等，会加剧脑组

织缺血，出现脑卒中复发或加重。

建议：季节交替时调整生活习惯，注意添衣，注射

流感疫苗等。
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