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出伏后莫做这些

今年 8 月 22 日迎来处暑节气，这是二十
四节气中的第十四个节气，也是秋季的第二
个节气。时至处暑，意即“出暑”。

“从出伏到秋分的 30 天左右，是一年中
气温波动最大、最频繁的时间段，冷热交替，
对于心血管等多个器官都是考验，一些人群
容易患病。”黄妮说，过了处暑之后，时不时还
会下几场雨，早晚天气会凉一点。“虽然进入
了秋季，凉气慢慢出来了，但是暑湿没有完全
消退，这个时候易发温燥。一些抵抗力不是
特别好的人群，会容易患外感。”

黄妮介绍，在中医五行学说中，秋季属
金，肺属金行。秋天气候干燥，燥为秋季之主
气，易伤人津液和侵袭肺脏，故多燥病。燥邪
又有温燥与凉燥之分，现以温燥常见。外燥
一般从口鼻、肌表侵袭人体，而肺脏外合皮
毛，开窍于鼻，又属娇脏，喜润而恶燥，故燥邪
易伤肺。

“其中温燥犯肺，多致肺津损伤，常见发
热、微恶风寒、头痛、少汗、咽干鼻燥、干咳少
痰、口渴舌干等症状。凉燥则多发生在深秋
气候寒冷之时，凉燥犯肺则可见发热恶寒、头

痛、无汗、鼻塞、咽干唇燥、咳嗽痰稀、苔白少津
等症状。”黄妮说，有人会出现小便偏黄或者少，
甚至有一些人会出现大便干结，种种症状，跟秋
季的致病特点有着很大的关系。

黄妮提醒，这段时间里，肺部有疾病的病
人、鼻炎患者，以及抵抗力比较低的人、有基础
病的老年人等，就特别要注意身体的变化，从以
下几方面做好养生防护。

不要太早晨练。出伏后的初秋时节，温差
逐渐加大。有些人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，从而增加脑血管出现意外的可能性。

不要喝水太少。出伏后，出现高温天气的
次数依旧不少，身体水分大量蒸发，不及时补充
水分会导致血液浓度升高。普通人每天喝水
2000 毫升—2500 毫升，晚上睡觉前和早晨起床
后应喝一杯水，半夜醒来也可适量补点水，可降
低血液黏稠度，预防血栓形成。

不要过度贪凉。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。还应注意保
暖，及时增添衣服，早晚穿衣护好脖子、后背、脚
部，因为这些部位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。

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，以免半夜时空调吹出来的凉气与
外界的寒气入侵人体内脏、经络和骨关节，引
起感冒、腹泻、颈肩腰腿痛、关节疼痛等症
状。

不要睡得太晚。出伏以后很多人容易感到
疲乏，也就是常说的“秋乏”。为了缓解秋乏，需
要睡得早一点，一般晚上十点半就应该上床睡
觉了。早睡早起，较之夏季增加 1 个小时左右
的睡眠时长，或者通过午睡的形式增加睡眠
时间。出伏后如果睡眠不足更容易出现血压不
稳，引发心血管疾病。

秋补可别入误区

民间素有“出伏不补，秋冬受苦”的说法，在
我国，立秋有“贴秋膘”的说法。立秋的时候，人
们习惯进食一些高蛋白、高脂肪的食物，一方面
补足因为天气炎热、胃口不好、体力消耗较大引
起的身体亏空；另一方面是为了提高自身抵抗
力，以抵御即将到来的寒冬。

“过度进食一些高热量、高脂肪的食物，会
增加患上肥胖、高脂血症甚至冠心病的风险。”

黄妮建议，出伏进补主要是“清补”，不建议“大
补”，要根据身体状况和体质进补，远离以下 6
个滋补误区。

虚实不分。滋补要根据自己的体质和症状
来选择合适的食物或药物。不是所有人都需要
滋补，也不是所有滋补品都适合你。

凡补必肉。很多人认为吃肉就是滋补，其
实这是一种误解。肉类虽然富含蛋白质和铁，
但是也含有较多的脂肪和胆固醇，过多食用会
增加肠胃的负担，还会导致血液黏稠，增加患上
心脑血管疾病的风险。

滋补不一定要吃肉，还有很多其他的食物
可以提供营养和保健作用，如豆类、蔬菜、水果、
坚果等。我们要做到荤素搭配，营养均衡。

多多益善。滋补也要适可而止，不要贪多
求快。任何食物或药物都有一定的剂量和用
法，如果超过了适宜的范围，就会产生副作用或
者毒性。

以药代食。药补不如食补，重药物轻食物
是不科学的。其实许多食物也是有食疗作用
的。

恒“补”不变。滋补也要随着季节和体质的
变化而变化，不要一成不变地服用某一种滋补
品。不同的季节和体质有不同的需要和特点，
如果长期服用同一种滋补品，就会造成营养的
偏颇或者失调。

越贵越补。滋补不一定要花大钱买昂贵的
食物或药物，很多常见的食物也有很好的食疗
作用。比如，红薯是很便宜的食物，但是它有很
高的营养价值和保健作用。要根据自己的经济
能力和实际需求，选择合适的滋补品，不要盲目
追求名贵。

学会养生少生病

夏去秋来，气温也不是一时半会就能降下
来的，尤其是出伏之后，昼夜温差会比较大，这
一冷一热的变化，对于一些免疫力差的人群，很
容易让各种问题“找上门”。

古人语“一夏无病三分虚”。那么，想要远
离“多事之秋”，市民在出伏后该如何养生呢？

“这段时间，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、内分泌等等都有所影响。”黄妮提醒，出伏
后养生时牢记以下事项，让我们秋冬少生病！

防温差穿得“暖一点”。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。昼夜温差大，在天气忽冷忽

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，最容易导致一
些血管硬化患者发生心血管疾病。同时，血管
收缩紧张，血压波动较大，此时无论是心梗、
脑梗都是发作的危险期。秋天后面就是冬天，
冬天是中风的高发季节，秋天就开始注意保养
好血管，就可能降低冬天心脑血管疾病的发病
几率。

解“秋乏”睡得早一点。夏季炎热，加上昼
长夜短，大家逐渐习惯了晚睡，在出伏之后，很
多人会因为作息时间没有及时调整，造成睡眠
不足，整个人看起来懒洋洋的，做什么事情都提
不起精神，这就是大家常说的“秋乏”。为了缓
解“秋乏”的情况，建议大家及时调整自己的作
息时间，尤其是一些中老年人，建议每天晚上多
增加一个小时的睡眠时间，能起到平稳血压的
作用，降低心血管疾病的发病风险。

防肺燥，饮食润一点。黄妮说，《黄帝内经》
提到“燥气先伤上焦华盖”，因肺最易受损，所以
要及时润肺。出伏之后，夏季开始真正意义上
向秋季过渡，气候逐渐干燥，这个时候饮食上要
润一点，可多吃些滋阴润燥的食物，避免燥邪伤
害，如蜂蜜、黄鱼、海带、芹菜、菠菜、糯米、芝麻、
豆类及奶类。处暑刚过，此时仍有暑湿尚存，注
意减少摄入寒凉食物，避免生湿，可使用山楂、
麦芽、莱菔子消食，陈皮、藿香、砂仁祛湿。润燥
宜凉润，食疗可选玉竹麦冬汤、莲藕排骨汤、莲
子银耳羹等。

防秋燥按揉“勤一点”。位于下肢的太溪穴
为肾经原穴，属水，按揉此穴位可治疗咽中干、
口中热、唾如胶等秋燥的临床症状。

按揉方法：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，一般每天可以按揉两次，以晨起和睡前按
摩效果较好。

黄妮说，初秋暑热未退，湿气当令，此时人
体的胃肠经过一个盛夏的消磨，正处于一年四
季中最为脆弱的时期，尤其是老人和小孩，容易
出现脾胃失调、消化不良等，严重的甚至会导致
肠道传染病的发生，如秋季腹泻。加之季节交
替，天气变化不定，人体的呼吸系统容易受到侵
袭，老年人、儿童、体弱者以及一些慢性基础性
疾病患者，容易感染包括流感在内的呼吸道传
染病。公众要保持健康的生活方式，养成良好
的卫生习惯，增强体质，提高抵抗力。同时，积
极接种流感、肺炎疫苗等。疫苗能够有效保护
老年人、儿童及易感人群，减少感染发病以及发
生重症的风险。

本报讯（记者 乔 植）近日，河津市城
区街道府西社区联合城区卫生服务中心，在
该辖区安康小区开展爱心义诊活动，旨在增
强辖区居民预防疾病意识，提升居民健康管
理水平。

活动现场，城区卫生服务中心医护人员
为居民量血压、测血糖，耐心细致地询问居民
的身体状况及用药情况等，并做好记录，对血
压、血糖偏高的老年人给予饮食、用药建议。
该社区工作人员向前来体检的居民发放了健
康知识宣传手册，讲解了高血压、糖尿病等常
见疾病的防治知识，使居民享受到了“家门
口”便捷免费的医疗服务，赢得了居民的一致
好评。

府西社区负责人表示，该社区将进一步
丰富健康服务内容，以实际行动为居民办实
事、办好事，让居民切实感受到社区的暖心服
务和关怀。

河 津 市 府 西 社 区 开 展
爱 心 义 诊 惠 居 民

本报讯（记者 魏 濛）近日，万荣县医
疗集团汉薛镇卫生院开展以“学习急救知识、
保生命安全”为主题的健康教育知识讲座，旨
在为居民普及急救知识，提高居民在突发状
况下的自救互救能力。

活动现场，该院医务人员用简单易懂的
语言讲解了常见的急救场景和急救原则，现
场演示了心肺复苏、海姆立克急救法等重要
急救技能的操作步骤，并邀请居民进行实际
操作练习，给予了一对一的指导和纠正。

通过此次讲座，居民的急救知识水平得
到了显著提高，居民们表示对急救知识有了
更深入的了解，增强了他们在紧急情况下的
应对能力。下一步，该院将继续关注居民的
健康需求，举办更多形式多样、内容丰富的健
康教育活动，为保障居民的生命安全和健康
贡献力量。

万 荣 县 汉 薛 镇 卫 生 院 开 展
健 康 教 育 知 识 讲 座

动作一：坐位直抬腿 端坐在椅子上，身
体前移，腰部挺直，双手放于大腿前方；抬起
右腿，尽量伸直，脚尖上翘，保持膝关节伸直
状态 10 秒后放下；换对侧腿做相同动作。每
条腿做 20次。

动作二：坐位伸屈膝 端坐在椅子上，身
体前移，腰部挺直，双手放于大腿前方；抬起
右腿，尽量屈曲膝关节，然后伸直腿，脚尖上
翘，保持膝关节伸直状态 3 秒后放下；做 10 次
后换对侧腿做相同动作。每条腿做 20次。

动作三：踮脚尖站立 站立位，脚尖向
前，双脚分开，与肩同宽；双脚踮起脚尖，足底
发力，以前足为负重点，下肢肌肉用力保持静
止，保持 10秒后放下。做 20次。

动作四：微屈膝站立 站立位，脚尖向
前，双脚分开，与肩同宽；双膝轻度前屈，膝关
节前方与脚尖平齐，不要超过脚尖，也不要向
内或外偏斜；下肢肌肉用力保持静止，上半身
保持端正，保持 20秒后站起。做 20次。

张晓燕

护膝动作学起来

◆技巧一 准备两个垃圾桶，并按照“其
他垃圾”和“厨余垃圾”的分类在上面标明两
个容器所回收的类别，一个简单的操作就能
在家里完成初步的垃圾分类，并慢慢让人养
成良好的垃圾回收习惯。

◆技巧二 塑料材质的置物架原来也另
有用处。将饮料罐或者旧报纸全部收集在这
里，等待被卖掉的破烂儿也有了一个它们自
己的安身空间。

◆技巧三 居室空间充足的情况下，可
以在专门的储藏室里设置分类点。选择可反
复使用的环保袋和塑料收纳盒进行家庭分
类，理想的收置方法能让你的生活显得更加
有序。

◆技巧四 如果家里有竹筐等大型包装
物，将一个个分类垃圾桶收容在大型的竹筐
里，可起到隐蔽的作用，让垃圾回收处实用与
美观兼得，也能让其更好地融入整个家居环
境中去。

◆技巧五 一般家庭会把垃圾桶设立在
厨房里，因为那里容易产生生活垃圾，所以我
们就可以利用橱柜的部分空间，在平板抽屉
里存储废报纸，而进深较大的拉篮里则回收
一些塑料、金属和玻璃瓶罐，合理的布局并不
会影响正常的储物。 贾 凯

家庭垃圾分类有诀窍

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

小贴士➡

错误 1：坏了菜叶舍不得丢 去除
变质、腐败的不可食部分，但尽量不丢弃
可食用且营养价值高的可食部分，比如
富含铁、胡萝卜素的芹菜叶、莴笋叶等。

错误 2：蔬菜先切了后再洗 蔬菜
中的很多维生素和矿物质易溶于水，宜
先洗后切，减少蔬菜和水、空气的接触面
积，避免营养物质损失。

错误 3：洗好蔬菜放置太久 洗好
的蔬菜放置时间不宜过长，避免维生素
被破坏，尤其不要将切好的蔬菜长时间
泡在水里。

错误 4：炒蔬菜的时间过长 相关
研究表明蔬菜煮 3 分钟，维生素 C 损失
5%，10 分钟达 30%，因此缩短加热时间
可减少营养素的损失。为了减少损失，
烹调时可加少量淀粉，保护维生素 C。

错误 5：吃剩的菜舍不得丢 存放
时间长，蔬菜中营养素的丢失也越多，并
且还可能滋生细菌，增加菜品中亚硝酸
盐的含量。

错误 6：有霉点水果继续吃 看到
水果有霉点，有人认为把发霉部分去掉，
就可以继续吃剩余的部分。但把霉变部
位去除再食用也未必安全，因为霉菌产
生的毒素可以扩散到果实的其他正常部
位，把已经霉变的水果扔掉更保险。

错误 7：喝果汁代替吃水果 生活

中很多人觉得吃水果麻烦，认为喝鲜榨
果汁比吃水果更方便、更营养。实际上，
水果被榨成汁后，营养价值其实降低了，
榨汁后的水果残渣被丢弃，损失了大部
分的膳食纤维、维生素和矿物质。此外，
喝果汁对血糖的影响更大，也更容易导
致高血糖的发生。

错误 8：用水果干代替水果 水果
干不能替代新鲜水果。维生素 C 等营养
素在制作水果干的过程中损失殆尽。如
果是用糖渍或盐渍、油炸制作的，又会增
加 糖 、盐 、脂 肪 的 含 量 ，是 不 推 荐 食 用
的。同时，一些油炸脆片类水果干在油
炸过程中，不但维生素 C 等营养素被破
坏，脂肪过度氧化，还可能产生反式脂肪
酸。

错误 9：饭后吃过多的水果 不太
建议大家餐后立
即吃水果，最好
是安排在饭后一
小时或者是饭前
一小时。饭后本
来已经吃得很饱
了，如果再吃水
果，则可能会造
成胀气、泛酸等
情况的发生。

刘燕萍

吃水果、蔬菜的错误习惯
糖尿病 高血糖会影响自主神经系统的功

能，容易让人在睡眠或不剧烈运动时出现多汗。
这种情况常发生在血糖过高或过低时。

甲亢 如果身体分泌的甲状腺激素过多，可
导致新陈代谢加快，体温随之升高。下丘脑检测
到这一信号，就会下令增加出汗以调节体温。

这种出汗一般是持续性而非阵发性，通常还
伴随体重下降、指甲变脆等症状。

感染性疾病 一些感染性疾病，如结核病、艾

滋病（HIV）等，可导致夜间盗汗，即在睡眠期间大量
出汗，睡醒后汗止。

自主神经失调 自主神经失调是指“自主神经
系统功能紊乱”，可导致多汗症，包括局部多汗（尤其
是手掌、脚底、腋下、大腿根处）和全身性多汗症。

相对而言，女性在生育、更年期等激素波动较明
显的时期，易出现自主神经功能紊乱，也因此更容易
情绪烦躁、多汗。若是不严重，保持环境凉爽、衣服
透气即可。 闵 洁

爱 出 汗 排 查 四 种 病

100%纯番茄汁 纯番茄汁热量只有 23 千
卡/100 克，其口感酸甜，有助补充钾、维生素 B1、
维生素 B2等，并且富含具有抗氧化作用的番茄红
素。

100%混合蔬菜汁 一般来说，蔬菜汁的热
量和糖含量都显著低于水果汁。100%混合蔬菜
汁综合了多种蔬菜的营养，钾、镁含量很丰富，是
不错的补水饮品。

椰子水 椰子水属于纯天然饮品，糖分少，热
量只有 21 千卡/100 毫升。椰子水中的矿物质尤

其是钾含量丰富，口感清甜，特别适合嘴馋又要控制
热量的人。

脱脂奶 脱脂奶热量只有 34 千卡/100 克，有助
补充流汗丢失的水、钾、维生素 B2，还能补充人体容
易缺的钙。

无糖豆浆 无糖豆浆热量为 31 千卡/100 克，钾
含量高达 117 毫克/100 克，钠只有 3.7 毫克/100 克，
并且饱腹感很强，适合需要减肥的人。

除了以上饮料，还可以自制绿豆汤、柠檬百香果
茶等，只要少放或不放糖就很健康。 谷传玲

五 种 饮 料 可 以 常 喝

健康科普➡

出伏后出伏后，，养生可以这样做养生可以这样做
本报记者 魏 濛

8 月 24 日出伏。这两天，运城
早上和晚上的阵阵凉风让人感觉到
了秋天的来临，而随着处暑节气的
到来，一年中最炎热的 40 天超长

“三伏天”终于过完了！
俗话说：“三伏出，暑气消。”一

年中最热的时候终于过去了！
但是，老话又说，“早上凉飕飕，

中午热死牛”。出伏之后，气温逐
渐降低，但暑热未尽，昼夜温差大。
在这样一个季节交替的时间节点,
养生防护极其重要，应该如何保持
身体健康、做好养生呢？对此，盐湖
区人民医院中医科主任黄妮，为我
们介绍了出伏之后的健康养生与疾
病预防知识。


