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健康8

初秋养生别犯这些错误
秋凉很快来临，然而实际情

况是，天气是典型的“秋包伏”，也
就是“处暑天还暑，好似秋老虎”。
生活中，很多人已将养生调整为

“秋天模式”，可凡事需要根据实
际情况作出灵活调整。此时，养生
千万别犯下面这些错误。

饮食

南北有别不宜照搬

错误示范：为防秋燥，57岁的
李女士早早煲起了防燥汤，听说

南方现在很流行喝陈皮乌梅糖
水，她也买来材料经常做给家人
喝。为给家人“贴秋膘”，每天她换
着花样给家人做一大桌菜，冰箱
里经常摆满了剩菜。

专家点评：陈皮是用来祛痰
的，咳嗽痰多者可以食用。对居住
环境相对干燥的北方人来说，养
阴润燥的好东西是梨，尤其是梨
皮，用来泡水喝，专治无痰干咳。
银耳大枣汤、银耳炖雪梨都是适
合秋季的养生方。马上就到秋季
腹泻的高发期了，老人和孩子千

万不要吃剩菜，哪怕是放在冰箱
里的也不行。

起居

建议比夏天多睡一小时

错误示范：整个夏天下来，61
岁的肖阿姨养成了“晚睡早起”的
习惯，晚上11点半才上床，早上5
点就起床晨练。这些天早晚天气
已逐渐变凉，肖阿姨仍旧“晚睡早
起”，可她最近却觉得起床后体乏
身重，打不起精神。

专家点评：处暑后天气变凉，
应该改变夏季晚睡的习惯，尽量
争取晚上十点前入睡。最简单的
做法是，建议比夏天多睡一小时，
即可改善这种困乏症状。处暑之
后，湿气仍旧较重。白天应尽量多
开窗通风，可用捶背的方法开宣
肺气。取端坐位，腰背自然直立，
双目微闭，放松，两手握成空拳，
捶脊背中央及两侧，各捶30次。捶
背时，要从下向上，再从上到下，
先捶脊背中央，再捶左右两侧。

进补

吃膏方还太早

错误示范：每逢入秋，陈女士
觉得应提前滋补身体，她买来玫
瑰阿胶糕，准备好好养阴润燥、固
本培元。

专家点评：阿胶长期食用易
生湿，而现在暑湿天气仍继续，因
此并不适合食用。此时想要进补，
建议延续夏季清补的做法———吃
鸭，比如用百合炖鸭。

（据《快乐老人报》）

“到点了，我得回家睡
觉了！”日前，在某综艺节
目录制现场，歌手朴树突
然要求暂停录制，因为他
不能熬夜。

在睡觉这件事上，大
家都应该向朴树学习。

人应睡好3种觉 朴
树这些年特别注意养生，
除了会在晚上十一点前睡
觉外，他还坚持睡午觉，在
工作空隙也会打盹休息。
此前，朴树在接受采访时，
就在节目录制中途睡着
了。当时，鲁豫带着摄制组
去到朴树家，两人一边吃
饭一边聊天，吃完饭后朴
树说想要睡午觉，便直接
在沙发上睡着了。

中华医学会心脑血管
病分会委员孙峰建议，所
有人都要睡好三种觉———
大觉、午睡和打盹。孙峰特
别提到，老年人常常坐着就

会打盹，每次10~20分钟即
醒，这属于“积零成整”储备
精力的方式。但需注意的
是，不要在风口处打盹，以
免感冒。另外，打盹醒来后
不要立刻起身，保持醒前姿
势坐一会，再起身活动，以
免血压骤变。

玩核桃能改善睡眠。据
南京中医药大学教授王旭
东说，每个人的睡眠时长
各不相同，不能只通过睡眠
时间的长短，来判断睡眠质
量的好坏。一般而言，老年
人容易失眠、早醒。中医常
说：“东方欲晓鱼际白，水之

阳兮腾达天，失眠早醒肺火
盛，掐且揉兮救心丸。”中老
年人容易失眠早醒，多是肺
火盛所致，可以把玩核桃按
摩大鱼际，不仅能助眠，还
能预防感冒、缓解气喘等问
题。
（据《华商报》《南京日报》）

睡觉这事要向朴树学习 补肾误入歧途会越补越虚
夜里总起来上厕所？需要补肾了；精神不济总打哈

欠？肾不行了；腰有点痛不舒服？你可能是肾虚了……
在很多国人眼里，几乎所有的健康情况都能和“肾虚”
这俩字挂钩。那些五花八门的补肾方法真的管用吗？

国人补起肾来，真的什么都敢吃。有人以象形食
物进补，如猪腰子、羊腰子，松茸菌，铁棍山药，象拔蚌
等。还有一些具有特殊气味或食用后能让人发热的食
物，也被纳入到补肾菜单中，如韭菜、羊肉、狗肉等。对
此，中华中医药学会男科分会副主任委员李海松说，

“以肾补肾”多不科学，如猪和羊的腰子不仅胆固醇高，
还含有重金属，不宜过多进食。

中国中医科学院研究员张雪亮提到，很多国人还
存在一个致命误区：有肾病就会肾虚。其实，患有肾病
的人未必肾虚，“有的男性体检有蛋白尿，肌酐也高，但
是肾不虚，舌苔黄腻，大便像羊屎球一样干燥，这种人绝
对不能用补肾药，一来补肾药本身温性的多，这些人内里
有热，温性药物更助热；二来补肾阴的药物滋腻得多，他
那样的舌苔，预示着体内有湿，滋腻的药会更湿”。

另外，补肾不等于壮阳。肾功能男女皆有，中医上
的肾虚不仅仅表现为性功能方面的改变，还存在早衰、
耳鸣、脱发、牙齿松动、健忘、腰膝酸软等情况，但壮阳
特指增强男性性功能。

中医认为，肾虚种类有很多，要根据情况针对性调
理，否则只会更“添堵”。肾亏虚是一个积累过程，不可
因急于求成而用大补药或用成分不明的补肾壮阳药
物。肾虚主要分为以下几类，应根据症状进行调理。

肾气虚：常表现为腰膝酸软、面白神疲、听力减退。
这类人可适当用人参、山药、熟地、枸杞等进补。

肾阳虚：表现为畏寒肢冷、多尿等。这类人可适当
用肉桂、鹿角胶等进补。

肾阴虚：常表现为眩晕耳鸣、失眠多梦、五心烦热
等。这类人可适当用山药、枸杞、牛膝等进补。

肾精亏损：常表现为耳鸣、牙齿松动、健忘等。这类人可
适当用山茱萸、菟丝子等进补。（据《羊城晚报》《文汇报》）

“健康的胖”不存在
近日，同济医学院公共卫生学院对近1.8万人进行

研究发现：代谢正常的超重者，得糖尿病的风险是体
重保持正常者的1.5倍；而代谢正常的肥胖者则风险更
高，增加1.74倍的风险。也就是说，根本不存在代谢正
常的肥胖，体重超标的人应该减重。

上海瑞金医院也曾对21万国人进行过研究，证实
“良性”肥胖不存在：只要胖，不管是体态均匀的胖还是腹
部肥胖，10年内得心血管病的可能性都会大大增加。鼓励
通过运动和控制饮食把体重降下来，但是运动减肥效果
有限，主要还应控制食物的总摄入量。BMI指标大于28的
重度肥胖患者，应及早走进医院。（据《快乐老人报》）

人工关节置换术已成
为治疗多种严重关节疾病
的标准手术之一。置换人
工关节能有效缓解疼痛，
重建关节功能，但关节置
换也有并发症，如感染、关
节假体松动和脱位等，患
者应理性看待，根据自己
的情况，明确病因，理智选
择。一般来说，以下几种情

况才需要进行关节置换。
①终末期老年性关节

病是关节置换最大的人
群。老年人容易出现一系
列关节问题，如关节畸形、
功能失用、疼痛等，情况严
重者可进行关节置换。

②患类风湿性关节
炎、强直性脊柱炎，内科治
疗已不能挽回关节功能、

丧失生活能力时，可考虑
关节置换。

③超高龄的老人出现
创伤导致的骨折，如老人
在摔倒后发生髋部骨折，
可进行髋关节置换。

特别提醒：关节疾病
强调要早预防、早治疗，人
工关节能晚换就晚换，能
不换就不换，一定要谨慎。

建议中老年人控制体重，
减少关节负重，减缓关节
衰老进程，同时还要根据
自身情况选择合适的运动
方式，提升关节周围肌肉
力量，增加关节的稳定性。
关节出现早期症状时要及
时咨询医生，获取专业信
息来保护关节。

（据《快乐老人报》）

有些人在阴凉的地方
坐着也汗流浃背，这种情
况多属中医所指的自汗，
还有些人入睡了仍然流汗
不止，一觉醒来连枕头和
衣服都汗湿了，这种多属
中医所指的盗汗。对付自

汗、盗汗，可以试试浮小麦
汤。

据专家介绍，浮小麦
甘补清凉，入心经，擅长益
气、除热、止汗，既能治疗
阳虚自汗、阴虚盗汗，又能
治疗骨蒸劳热、阴虚发热，

多用于汗出不止。阴虚盗
汗的人可在中医师的指导
下试试浮小麦汤。

材料：浮小麦25克，红
枣五枚。

做法：红枣去核切片，
加入1000毫升水，煮沸20分

钟后，隔渣取汁饮用。需要
时每次服50~100毫升，或者
反复用开水冲泡。另外，将
浮小麦炒焦、研成末，取3~5
克，用米汤冲服，有助治疗
自汗、盗汗。（在医生的指导
下使用） （据《广州日报》）

自汗盗汗试试浮小麦汤

关节能不换就不换


