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秋燥 多吃滋阴润燥食物
最近，不少人感觉皮肤紧绷，头发干枯无

光泽，还出现口干舌燥、声哑干咳、大便干结等
症状。中医认为，秋季在五脏属肺，肺为娇脏，
喜润恶燥，肺主皮毛，开窍于鼻。燥邪最易伤
肺，可导致人体抵抗力下降，引起呼吸和代谢
系统失调，出现秋燥症状。为了避免秋燥伤
肺，需要从三个方面应对。
起居有常 秋季养生要顺应秋收特点，早

睡以利于阴精收藏，早起以顺应阳气舒展。
多吃滋阴润燥食物 秋季建议选择具有滋

阴润燥、养阴生津功效的食物，比如梨、藕、百
合、苹果等。
皮肤干燥要保湿 沐浴后及时涂抹身体

乳，减少水分流失；室内放置加湿器，避免干
燥。

秋乏 常梳头、勤泡脚
秋天人们常感到周身疲惫、昏昏欲睡，即

使睡眠很好，仍然觉得精力不足，这其实是秋
乏在作祟。这是人体对季节变化的正常反应，
以下几个方法，可以远离秋乏困扰。
伸懒腰 伸懒腰时，要让身体尽量舒展，以

达到伸展腰部、活动筋骨、放松脊柱目的。伸
懒腰能挤压、按摩心肺，有利于心脏充分收缩，
使更多含氧血液供给大脑，消除疲劳。
常梳头 梳头时用梳齿刺激穴位，疏通经

络，可保持头脑清醒。秋天干燥，头发容易干
枯、带静电，最好选用天然材质、防静电的宽齿
木梳或角梳。
勤泡脚 常用热水泡脚有助于舒经活络，

促进血液循环。睡前泡脚不仅能安眠，还能缓
解秋乏。需要注意，水温控制在 40℃左右，时
间以 20~30分钟为宜。
秋愁 多进行户外活动

秋凉以后，自然界草木枯萎，会使人产生
悲凉感。此时，尤其要注重精神调养，为避免
不良情绪干扰：一要生活有规律，按时作息，保
证充足睡眠；二要宁心安神，保持良好心态，尽
可能多晒太阳，逐步适应气候变化；三要多进

行户外活动，参加文体活动，使秋愁在愉悦中
悄然而去。

秋膘 以清补为主
民间素有贴秋膘的习俗，但酷暑难耐，我

们时常一边享受空调，一边过食冷饮，脾胃功
能早已疲惫不堪，若秋季大量进食补品，特别
是过于滋腻之品，会进一步加重脾胃负担。
贴秋膘是一个循序渐进的过程，要以清补

为主、荤素搭配。可适当吃些山药、莲子、薏米
等健脾的食物，多吃橙黄色的果蔬，比如南瓜、
胡萝卜、木瓜等。

■延伸
初秋 关节也要“除湿器”

立秋之后，积攒了一夏的暑湿依然在体内
残存，其中最常见的就是湿气导致的关节疾
病。因为湿气凝结在关节处，会导致颈肩腰腿
疼痛。体内湿气越重，腰腿痛的程度越严重。
体内湿气重的人在颈肩腰腿痛的同时，还会有
“沉重”感，表现为迈不开腿、脚步沉重、脖子沉
重等。
颈肩腰腿疼痛是老年人最常见的症状，现

在常用的保守治疗方法包括推拿、理疗等。中
医还有一种“一人一方”的药灸疗法，更适合体
内湿气重的关节疾病患者。药灸又称为蛇灸，
需要根据不同的病症进行辨证、根据辨证分析
病因，有针对性地确立治疗方法，定制药灸药
方。处方确定后，再将药材研成细末，依据辨
证，进行配穴组成穴区，在施灸时选用相应的
穴区。
治疗时，医生会在施灸的穴区搽上生姜、

蒜、葱汁，然后均匀撒上施灸的药末。在药末上
铺设灸饼，灸饼上放绒艾，然后开始进行治疗。
药灸治疗是将灸法与药物相结合，通过灸

疗使药物经皮肤吸收与渗透，比起一般的外
洗、外敷等，药效更为充分；通过药物归经、引
经，增强了灸疗经络传感作用；局部渗透，直达
病所，增强局部治疗作用，更有利于脏腑阴阳
恢复平衡。

据《老年生活报》

阅读提示

立秋后早晚温差大，不少人饱
受秋燥、秋乏、秋愁和秋膘的困扰。
我们应该如何应对“四秋症”呢？

秋季四症状 巧妙来应对

中华医学会发布的一项调查显示，紧张、
压力、愤怒等情绪，会让很多人反复出现红
疹、瘙痒等皮肤过敏症状，这种现象被称为
“情绪性过敏”。
精神紧张、情绪激动时，身体会释放大量

的去甲肾上腺素、肾上腺素等，引起血管收
缩、血压上升，进而产生大量自由基，攻击能
释放过敏因子的肥大细胞，出现过敏症状。
此外，情绪起伏剧烈时，皮肤中还会释放一些
神经递质，加剧过敏反应。皮肤这个“压力探
测器”通常能引起两种反应，突然的压力增
加，通常容易引起红疹、瘙痒等速发型过敏症

状；而反复的情绪波动，则容易出现过敏性皮炎
等迟发性过敏反应。
压力过大还可能引起湿疹、牛皮癣、银屑病

等其他皮肤病。
因此，要想克服“情绪性过敏”，第一，要细

心观察自身变化。如果某一段时间总是出现各
种皮肤不适，可能提示压力太大，需要调整了。
第二，在治疗皮肤问题时，不要过于紧张、焦虑，
越担心治疗效果可能越不好，要耐心一点。第
三，对于经常过敏的人，平时可以多锻炼身体，
及时排解压力，尽量让自己处在轻松、愉悦的生
活环境中。 据《燕赵老年报》

情绪不好时身体易过敏

11桑榆·养生

龙眼红糖羹
调理失眠贫血
平时适量吃些龙眼，具有补

脑益智、安神养血、开胃健脾的功
效。中医认为，龙眼肉味甘、性
平，含铁量比较高，可在提高热
能、补充营养的同时促进血红蛋
白再生，从而达到补血的效果。
龙眼肉除了对全身有补益作用
外，对营养脑细胞特别有效，能增
强记忆，消除疲劳。需要注意的
是，阴虚火旺、糖尿病、风寒感冒、
月经量多者不宜食用。
在这给大家推荐一款龙眼红

糖羹。取龙眼肉 10克，粳米 30
克，红糖适量。将龙眼肉用温水
浸泡片刻，与粳米放入砂锅内，红
糖适量，加水 400毫升，用文火煮
至沸腾后 10分钟，粥稠起粥油时
停火，再焖 10分钟即可。此羹可
用于头晕失眠、惊悸怔忡、心脾虚
损、少气乏力、贫血健忘、神经衰
弱等症。
（广州医科大学附属中医医
院脑病科主任中医师 王成银）

三伏天勤调理
鼻炎少复发
炎炎夏日，热浪滚滚，但不少

人的过敏性鼻炎却没有退缩趋势，
依旧呈现较高的发病率。要想改
善过敏性鼻炎症状，减少发病次
数，三伏天是很好的调理机会。
滴鼻 葱白滴鼻液、滴鼻灵、

鼻敏水、鼻鼽宁滴鼻，每日3—4次。
穴位贴敷法 前往中医院进

行温灸膏贴，每星期 1次，连续 3
次为 1疗程。也可用生附子捣
烂，敷脚心涌泉穴，每日 1次，临
卧前敷。
单方验方 蝉蜕研粉，每次

1.5克开水冲服，每日 3次，20日
为 1个疗程。
按摩 1.按摩鼻翼两侧的迎

香穴，每次 2—3分钟，每日 3—4
次。2.按摩鼻周，令表里俱热，早
晚各 1次。3.按摩头颈部，可由
攒竹（在面部，眉毛内侧边缘凹陷
处）向太阳穴推按至热，每日 2—
3次，也可用手掌心按摩面部及
颈后、枕部皮肤，每次 10—15分
钟。4.睡前按摩足底涌泉穴至发
热，并辅以按摩两侧足三里（位于
膝盖下三寸，胫骨外侧一横指
处）、三阴交（小腿内侧，足内踝上
缘四指宽处）等。
过敏性鼻炎无法根治。中医

认为，鼻炎患者属虚寒体质。建
议患者最好不吃寒凉食物，起居
避免贪凉。
（上海中医药大学附属曙光医
院耳鼻喉科主任医师 忻耀杰）


