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   门诊部      2014年    第7期       10月11日   
【秋季养生专刊】
[image: http://p4.so.qhimg.com/bdr/_240_/t0104c634c37a283879.jpg]秋季，气温开始降低，雨量减少，空气湿度相对降低，气候偏于干燥。秋气应肺，秋季干燥的气候极易伤损肺阴，所以秋季养生要防燥保肺。秋天气候变化较大，早秋热湿，中秋前后燥，晚秋又以凉、寒为主，所以人们在起居上应提高警惕。
1、坚持秋冻
气温下降不要急于添加过多的衣服，使身体有抗御风寒的能力，增强身体抵抗力。但秋冻也不能过头，有支气管炎、胃炎等病史的人，要注意适当保暖，防止旧病复发。白露过后，一早一晚添寒意，如此时再赤膊露体，则容易受凉。
2、坚持秋练
起居作息要相应调整，早卧早起。早卧，以顺应阴精的收藏；早起，以顺应阳气的舒长。秋天适当早起，可减少血栓形成的机会。老年人应经常从事一些力所能及的活动，如扫地、浇花、登楼、打太极拳、户外散步、慢跑等。
3、坚持秋养
[image: http://p2.so.qhimg.com/bdr/_240_/t0189d9ee2e24718392.jpg]秋养指饮食调养和适当休息。秋季气候干燥，应适当多饮开水、淡茶、豆浆以及牛奶等饮料，还应多吃些番薯、玉米、芝麻、青菜、柿子、香蕉、蜂蜜、红枣等柔润之品。适当休息，白天工作劳动锻炼适度，晚上娱乐不能搞至深更半夜，每天至少睡眠8小时。
饮食调养
秋季饮食调养应遵循“滋阴润肺”的原则，饮食宜养阴，滋润多汁。
[image: 安杰玛：www.jnjtw.com] 1.多喝开水、淡茶、果汁、豆浆、牛奶等流质，少量频饮为佳。年老胃弱者，可采用晨起食粥法以益胃生津，如百合莲子粥、 银耳冰糖糯米粥、杏仁川贝糯米粥、黑芝麻粥等。
2.多食新鲜蔬菜和水果。如冬瓜、萝卜、西葫芦、茄子、绿叶菜、苹果、香蕉、秋梨等。多吃蜂蜜、芝麻、百合、莲子等清补之品。
3. 防止热能过剩，不能放纵食欲，大吃大喝。少辛增酸，少吃辛辣煎炸热性食物，如韭菜、大蒜、葱、尖辣椒、胡椒、姜、八角、茴香、炸鸡腿、炸鹌鹑等。
4.避免凉和性寒食物，多吃一些温性食物。由夏到秋，气温下降，人体为了适应这种变化，生理代谢也发生变化，饮食过于生冷，会造成消化不良，易发生各种消化道疾患。入秋之后应少食瓜果。
[bookmark: 912185-964153-6_1][bookmark: 912185-964153-6_2][bookmark: 912185-964153-6_3][bookmark: 912185-964153-6_4][bookmark: 912185-964153-6_5]5.宜多吃鱼。秋天是需要进补的季节，为避免大量进补导致肥胖，不妨吃点鱼肉，鱼肉脂肪含量低，其中的脂肪酸有降糖、护心和防癌的作用；鱼肉中的维生素D、钙、磷，能有效地预防骨质疏松症。
[bookmark: 912185-964153-6_6][bookmark: 912185-964153-6_7][bookmark: 912185-964153-7]运动调养
[image: http://p1.so.qhimg.com/bdr/_240_/t012dafc2fb980d2e76.jpg]金秋时节，天高气爽，是运动锻炼的好时机。秋令时节坚持锻炼，不仅可以调养肺气，提高肺脏器官的功能，而且有利于增强各组织器官的免疫功能和身体对外部寒冷刺激的抵御能力，可根据个人情况选择不同的运动项目进行锻炼，如登山、打太极拳、慢跑、游泳、冷水浴等。但秋季运动不宜过猛，避免大汗淋漓，因汗出过多会损人体之“阴”。
[bookmark: 912185-964153-8_1]1 登山 
[image: 秋季养生]登山是一项集运动与休闲为一体的健身养生运动。登高可增强体质，提高肌肉的耐受力和神经系统的灵敏性。在登山过程中，人体的心跳和血液循环加快，肺通气量、肺活量明显增加，内脏器官和身体其他部位的功能会得到很好的锻炼。登高有助于防病治病。患有神经衰弱、慢性胃炎、高血压、冠心病、气管炎、盆腔炎等慢性疾病的病人，在进行药物治疗的同时，配合适当的登高锻炼，可以提高治疗效果。此外，山林地带空气清新，负氧离子含量高，山河壮丽，可陶冶性情。
[bookmark: 912185-964153-8_2]2 冷水浴 
秋高气爽，气温、水温、体温比较接近，冷水对人体的刺激较小，所以此时最适宜开始冷水浴。冷水浴健身可以提高身体对寒冷的快速适应力，不易患因着凉而引起的疾病；同时冷水浴可促进皮肤与内脏间的血液循环，预防血管硬化及因此而引起的疾病，如冠心病及高血压病等；冷水浴还能使内脏血管包括消化道血管内血流量增多，增强消化系统功能。
冷水浴锻炼前应先热身，如出汗时应待汗干或用毛巾擦干后才可入浴，然后用双手快速地摩擦全身，从身体到四肢，由上而下，均匀摩擦，用力适度。感觉发热时，可将冷水先抹在脸、手臂和大腿等处，或将毛巾放入冷水中拧干后擦身体，让身体由不适应逐步转为适应。当身体能够适应时，便可直接用冷水进行冲洗，边冲边摩擦。冲洗时间一般为10分钟(冬天为5 分钟)左右，以身体能够适应为宜。浴后迅速用干毛巾擦干,穿上宽松的衣服，并用双手摩擦身体关节部位，以预防关节炎的发生。
[image: http://pic.xwh.cn/0/10/18/63/10186394_964360.jpg]用“冷水浴”并非人人适宜，婴幼儿及60岁以上、从来没有用过“冷水浴”的老人最好不要用“冷水浴”；女性在经期、孕期以及生产期不要用“冷水浴”；因长期持续加班或生病而导致免疫力较差的人、对冷水敏感者、高血压患者、心脏病患者、风湿病、坐骨神经痛患者也不宜用“冷水浴”。另外需要注意，剧烈运动后不要用“冷水浴”。因此时体表的毛细血管扩张，如果突然“遭遇”冷水，会增加心脏负担，引发心慌、气短、头晕等不适；在用“冷水浴”过程中，如出现皮肤持续变白、头昏等症状，要立即停止，以免发生意外。冷水浴不宜在寒天突然开始，临餐前、饥饿时、刚吃完饭都不宜洗冷水浴。
[bookmark: 912185-964153-8_3]精神调养
[image: http://p4.so.qhimg.com/bdr/_240_/t01f05049580cabaa1e.jpg]秋季，在精神调养上也应顺应季节特点，以“收”为要，做到“心境宁静”。 保持内心宁静，情绪乐观，舒畅胸怀，避免悲伤情绪，是秋季养肺的一个好方法。如何保持心境清静？简单地说，就是要“清心寡欲”。在现实生活中，把精力多用在工作上，而不要“争名在朝，争利于市”。多做好事，多做奉献。以一颗平常心看待自然界的变化，或外出秋游，登高赏月，令心旷神怡；或静练气，收敛心神，保持内心宁静；或多接受阳光照射，转移低落情绪。
疾病预防
秋季气候干燥，气温多变，加之夏天人们的体力、精力消耗较大，体质相对较弱，所以要高度重视秋季疾病预防。
[bookmark: 912185-964153-12_1]1 疟疾的防治 
[image: http://www.heze369.com/data/attachment/forum/201409/10/1958111gi3gqyzjvxin3qg.jpg]疟疾，俗称“打摆子”，是夏秋季节最常见的传染病，传播者主要是蚊子，主要症状是发冷、发抖，持续几分钟左右就开始发高烧，热度可以高达40℃，大约经过3～4 小时大出汗，体温逐渐下降到正常。除了发冷、发烧外，病人常感到无力、疲乏、头晕，不想吃东西。小孩可出现抽风。重症疟疾病人，可致昏迷甚至危及生命。疟疾的预防，关键是要做好防蚊灭蚊。
[bookmark: 912185-964153-12_2]2 支气管哮喘的防治
哮喘属于过敏性疾病，发作多半是季节性的，每年夏末秋初开始发作，仲秋季节发展到高峰，寒冬腊月减缓。各种年龄、不同性别都可罹患。哮喘发作前常有先兆症状，反复咳嗽、胸闷、连续喷嚏等，不及时治疗，可出现急喘，患者往往被迫坐起，严重者可出现嘴唇及指甲青紫、四肢厥冷、出汗、心跳加快等。发作时间从几分钟到数天不等。哮喘是一种容易发作的慢性病，因此哮喘者在缓解期要积极预防：首先要尽量避开过敏源（风媒花粉、霉菌孢子、螨、某些生产性粉尘等）；其次要暑天治疗：从小暑至立秋，是全年气温最高、阳气最旺盛的时候，此时治疗，可以使患者的阳气充实，增强抗病能力。
[bookmark: 912185-964153-12_3]3 慢性咽炎的防治 
[image: http://p1.so.qhimg.com/bdr/_240_/t01c05d81c1e51be68b.jpg]秋天气候多晴少雨、气候干燥。咽炎若在急性期得不到彻底治疗，就会转成慢性咽炎。慢性咽炎的主要症状为咽部干燥而痛、咽部暗红，多由阴虚、虚火上灼所致，防治上宜滋阴清热，清咽喉，可用药物防治，如用麦冬3 克、甘草1.5 克、金银花3 克、乌梅3 克、青果3 克，以开水泡，经常服用。在饮食上应常吃绿豆饮或雪梨浆。
[bookmark: 912185-964153-12_4]4 心脑血管病的预防
秋天是心脑血管疾病的多发季节，秋末冬初时节，脑血栓、脑溢血发病率远高于其他季节。由于天气变凉，皮肤和皮下组织血管收缩，周围血管阻力增大，导致血压升高而致脑血管破裂。寒冷还能使血液纤维蛋白浓度增加，引起血液黏稠，导致血栓形成。寒冷还会引起冠状动脉痉挛，直接影响心脏血液供应，诱发心绞痛或心肌梗死。因此，要重视高血压、糖尿病、冠心病等原发疾病的治疗，坚持服药，坚持进行力所能及的体育锻炼，积极防治感冒，以避免诱发、加重心血管疾病。
[bookmark: 912185-964153-12_5]5 抑郁症 
秋风落叶，凄风凄雨，往往使人触景生情，特别是老年人易产生垂暮之感，诱发消极情绪，严重者，终日郁郁寡欢，少语懒言，很容易患上抑郁症。防止抑郁症要注意心理调适，保持积极乐观的情绪，做些自己喜欢做的事情，勤于锻炼，投入大自然，凉爽的秋季正是外出旅游的好时机。
[bookmark: 912185-964153-12_6][image: http://p0.so.qhimg.com/bdr/_240_/t0165f40f5f435f0770.jpg]十大禁忌
秋天为人体适宜进补的季节，但进补时要注意以下事项：
1. 无病进补  既增加开支，又害自身。如服用鱼肝油过量可引起中毒。
2.慕名进补  认为价格越高的药物越能补益身体，人参价格高，又是补药中的圣药，所以很多人服用，但要注意的是，滥服人参会导致过度兴奋、烦躁激动、血压升高及鼻孔流血等症状。
3.不分虚实 中医的治疗原则是虚者补之，不是虚症病人不宜用补药，虚症又有阴虚、阳虚、气虚、血虚之分，对症服药才能补益身体，否则会适得其反。
4.多多益善  任何补药服用过量都会有害，因此，进补要适量。
5.以药代食  重药物而轻食物是不科学的，药补不如食补效果佳。
6. 凡补必肉  动物性食物无疑是补品中的良剂，但肉类不易消化吸收，若久吃多吃，对胃肠功能已减退的老年人来说，常常不堪重负，肉类消化过程中的某些“副产品”，如过多的脂类、糖类等物质，又往往是心脑血管病、癌症的病因。饮食清淡也不是不补，尤其是蔬菜类更不容忽视。
[image: http://p1.so.qhimg.com/bdr/_240_/t01bdfd51ba97d9405b.jpg]7. 以药代食
药补不如食补，重药物轻食物是不科学的。许多食物也是有治疗作用的药物。如多吃荠菜可治疗高血压；多吃萝卜可健胃消食，顺气宽胸，化痰止咳；多吃山药能补脾胃。胡桃、花生、红枣、扁豆、藕等也都是进补的佳品。
8. 重进轻出 
[image: http://p1.so.qhimg.com/bdr/_240_/t01fcc97799008992d6.jpg]随着生活水平的提高，不少家庭天天有荤腥，餐餐大油腻，这些食物代谢后产生的酸性有毒物质，需及时排出，减少“肠毒”的滞留与吸收，提倡在进补的同时，亦应重视排便的及时和通畅。
9. 恒补不变
有些人喜欢按自己口味，专服某一种补品，继而又从多年不变发展成“嗜食”，这对健康是不利的。因为药物和食物既有保健治疗作用，亦有一定的副作用，久服多服会影响体内的营养平衡。不同的季节，对保健药物和食物也有不同的需求。
10.贵贱之分
物以稀为贵，那些高贵的传统食品如燕窝、鱼翅之类，其实并无奇特的治疗作用，而十分平常的红薯和洋葱之类的食品，却有值得重视的食疗价值。另外，凡食疗均有一定的对象和适应症，故应根据需要来确定药膳。
[bookmark: section-4]进补食物推荐
[image: http://p3.so.qhimg.com/bdr/_240_/t01c4ba83e031734e1d.jpg]百合：有补肺、润肺、清心安神、消除疲劳功效。莲子：能祛余暑，滋补强身。山药：适用范围广，不论男女老幼、体健体弱，都可食用。白扁豆：煮粥或煎汤服，可健脾胃、增食欲。藕：熟藕能健脾开胃，适宜秋天进补。牛羊肉：秋天食用牛羊肉可温补气血。栗子：有健脾养胃、补肾强骨的作用。红枣：能滋阴润燥、益肺补气。
欢迎登陆居民健康素养评估学习系统http://218.94.1.85/KABP2011，进行自我健康素养水平测试和学习。
欢迎登陆南京健康教育网： http://health.nj12320.org 学习健康知识；
传染病疫情举报、疾病控制及保健知识咨询等请拨打12320公益电话。
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