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健康8

处暑节气要注意：滋阴润燥少辛辣
8月23日进入处暑节

气。处暑过后，秋意渐浓，

气温由炎热开始向寒冷过

渡，体内阴阳之气的盛衰

也随之转换。有关专家提

醒，进入处暑节气以后，气

候逐渐干燥，养生应以“滋

阴润燥”为宜，以免受燥邪

伤害。

多食酸甘质润之品

处暑是秋天的第 2 个

节气，“处”有终止的意思，

处暑，表示炎热散去，秋天

到了。这个时候有两个气

候特征，一个是早晚凉、白

天热，处暑时节之后仍有

一段时间中午气温较高，

大约再等上十天半个月，

才会实现真正的秋凉；第

二个气候特点是会有“燥”

的情况出现，这段时间气

温渐渐下降，空气含水量

低，气候相对比较干燥，人

体在这样的环境下，很容

易出现咽干舌燥、上火等

症状，这也就是人们常说

的“秋燥”。

如何解决“秋燥”的问

题呢？处暑节气后气候会

逐渐变得干燥，容易引起

呼吸道的不舒服，所以我

们应该多吃一些滋阴润燥

的食物，避免燥邪伤害。养

生原则为滋阴润燥，兼祛

暑湿。饮食宜少辛增酸，

多食酸甘、质润之品，以

养津液、防秋燥，如百合、

葡萄、梨、玉竹、沙参、木

耳、芝麻、莲藕、蜂蜜等，

像西瓜这类大寒的瓜果

则要少吃或不吃了，适当

地煮些绿豆汤也是不错

的选择。

起居有讲究

起居方面需要注意，

首先要调整睡眠时间，早

睡早起早健康。睡好子午

觉，遵循“阴精收藏，收敛

神气”的养生法则，适当增

加睡眠，可在冬天来临之

际保存能量、养精蓄锐。不

宜急于增加衣服，“春捂秋

冻”之意，是让体温在秋时

勿高，以利于收敛阳气，因

为热往外走之时，必有寒

交换进去。但是，夜里外出

要增加衣服，以保护阳气。

睡觉的时候应关好门窗，

腹部盖薄被，防止秋风流

通使脾胃受凉。白天只要

室温不高不宜开空调，可

开窗使空气流通。

还有需要注意的是，

处暑节气气候变数较大，

雨前气温偏热，雨后气温

偏凉，易引发人的风寒或

风热感冒，特别需要当心。

以有氧运动为宜

处暑节气还需要注意

适量运动，为我们的身体

健康提供保障，不过在保

持适量运动的同时，还得

注意不在心情低落时锻

炼，苦闷的情绪会增加脏

器负担，不适合锻炼；晨跑

要在安静且干净的公园进

行，不宜在马路边晨跑，应

避免汽车尾气和灰尘对身

体产生伤害；运动要以有

氧运动为主，处暑过后天

气渐凉，爆发性的无氧运

动易引发身体不适，可进

行慢跑、爬楼梯、瑜伽等项

目；运动时带件外套，运动

完及时披上，以防出汗后

吹风着凉。

保持心情舒畅

人一到秋天就容易产

生悲凉之感。秋风一起，人

体开始收敛，皮肤就不往

外扩张了。同时，我们的心

情也开始收敛，这时候很

容易让人联想起来一些不

好的事情，人便不由自主

地悲伤起来，这实际上就

是悲伤肺。

秋属金，对应是肺。悲

伤肺，即悲忧伤感的情绪

能伤害到肺气。一旦伤到

了肺气，咳嗽、咳痰这些上

呼吸道的症状就会出现。

此时，我们要学会调

整情绪，尽量保持内心宁

静、神志安宁，让心情舒

畅。如果遇到伤感的事情

也要学会排解，出去散散

步，呼吸一下新鲜空气，

或 者 跟 好 朋 友 聊 天 、打

拳、练书法、听音乐、弹古

琴、种花草等，这些都是

可以怡情养性，让我们保

持心情安宁、舒畅的好方

法。

（据《南京晨报》）

◎养生

治疗新冠肺炎尚无特

效药，因此对抗新型冠状

病毒最重要的还是提高自

身的抗病能力。《灵枢·百

病始生篇》谓：“风雨寒热，

不得虚，邪不能独伤人”

“正气存内，邪不可干”。当

生活起居失常，寒温不调，

或过度疲劳，以及体质偏

弱的情况下，腠理疏懈，卫

外不固，外邪乘袭，正气不

足与之抗衡而发病。

中国古代也有用灸法

治疗传染性疾病的先例，

古人认为灸法治疗疫病

“治十中十，治百中百”。大

多数传染性病毒不能耐受

较高的温度，研究表明，冷

藏和室温下，冠状病毒活

性稳定，达到37℃以上时，

随着温度升高，病毒浓度

逐渐下降，因此加热具有

消灭冠状病毒的作用，而

新型冠状病毒对热敏感，

56℃条件下30分钟即可有

效杀灭病毒。

那么具体该如何灸疗

呢？

对于普通易感成人，可

取普通艾条一支，对折成

二，同时点燃，距任脉中脘

至关元穴直线上2cm~3cm

（前正中线肚脐上下约4横

指距离）上下回旋灸疗，待

任脉灸至潮红，再沿带脉左

侧大横穴灸至右侧大横穴

（平脐水平线左右约5横指

距离），一天一次，一次一支

艾条灸完为度，一周一个疗

程。容易上火的人群，改灸

足三里、丰隆穴。

对于小儿易感人群，

取艾条一支，点燃，距离穴

位 2cm~3cm，灸督脉身柱

穴和肺腧穴，每穴灸至潮

红为度（小儿皮肤敏感，灸

3分钟~5分钟），隔日一次，

连灸三次。（据《健康报》）

57岁的杨女士得了一

种特殊的高血压：平时血

压正常，一上厕所她就头

痛、血压高，数分钟后她才

恢复正常。

前不久，杨女士在家拖

地，头痛欲裂的感觉又来

了。她拿出血压计量了下血

压：215/111 毫米汞柱！这

次，她决定去医院看看。

医生接诊杨女士后，

发现引发她头痛的是膀胱

发力或者弯腰。医生检查

后发现，原来是嗜铬细胞

瘤引发了阵发性高血压！

但杨女士体内的嗜铬细胞

瘤并没有按照“常规套路”

长在肾上腺上，而是长在

了膀胱上。

患者一坐在马桶上，

充满尿液的膀胱就会压迫

到嗜铬细胞瘤，大量儿茶

酚胺会被分泌出来，进而

引发高血压。小便完后数

分钟，压迫感解除，阵发的

高血压就消失了。随着肿

瘤逐渐长大，拖地或长时

间弯腰等也会压迫到膀胱

上的肿瘤，促使它分泌激

素，高血压也就出现了，头

痛随之而来。

嗜铬细胞瘤是一种起

源于嗜铬组织的肿瘤，患

者临床表现为阵发性或持

续性高血压、头痛、心悸、

出汗及代谢紊乱，可造成

心、脑、肾等器官的严重并

发症。患者一旦被确诊应

尽早进行手术，切除肿瘤。

除了嗜铬细胞瘤，原发性

醛固酮增多症、皮质醇增

多症等在临床上也常引起

继发性高血压，一般能通

过相关检查手段找到明确

病因。 （据《健康时报》）

感冒是由多种病毒或

细菌感染的一种状况。比

如较常见的柯萨奇病毒、

EB 病毒、腺病毒、疱疹病

毒等，很容易诱发心肌炎。

普通感冒一般是鼻病

毒感染，仅有卡他症状（就

是 流 鼻 涕 ，连 发 烧 都 没

有），发生心肌炎的概率比

较低。但是在流感季节，如

果感染了流感病毒或一些

特殊的病毒，会伴有发烧、

发热等症状，这时发生心

肌炎的概率会高很多。在

这个过程中如果出现胸

闷、憋气、心悸等情况，一

定要及时就医。

心肌炎如何预防？

心肌炎容易在人体抵

抗力差的情况下发生。感

冒以后应该多喝水，以促

进体内的代谢和病毒的排

泄。此外，注意饮食均衡，

多吃富含维生素 C 的食

物。在已被病毒感染的情

况下，不建议做运动，心脏

做功增加，容易引发心肌

炎。

引发心肌炎的其他疾

病有哪些？

肠道病毒也会引发心

肌炎，临床表现是腹泻。呼

吸道病毒和肠道病毒加在

一起，导致心肌炎发生的

情况占百分之八九十。还

有一些其他的病毒感染，

比如水痘病毒、腮腺炎、带

状疱疹等，虽然可能没有

上呼吸道感染的情况，但

这些病毒也会侵犯心肌，

引发心肌炎。

（据《大河健康报》）

◎不懂就问

为何一上厕所就高血压？

感冒会引发心肌炎？

做艾灸提高抗病能力

每年暑假都是医院眼

科门诊最繁忙的时候。有

关专家提醒家长，要从3岁

起每年带孩子进行视力检

查，建立视觉档案。

第一次查视力前要这

样“预热”

专家说，大部分的3岁

儿童能够配合查视力表。

作为“预热”，家长可以在到

医院检查前先在家中通过

摆放不同方向的“E”字，初

步教会孩子辨认方向，在确

认孩子懂得辨认方向后再

到医院进行检查，会达到事

半功倍的效果。

12岁以下初次验光需

散瞳

“散瞳就是通过散瞳

药物，让孩子的眼睛完全

放松，使之失去调节作用

的过程。”专家介绍，因为

孩子年龄小，眼睛的调节

力较强，验光时如果不做

散瞳，睫状肌的调节作用

可使晶状体变凸，屈光力

增强，不能把假性近视成

分除去，会影响检查结果

的准确性。

散瞳后别做三件事

1. 孩子散瞳后由于视

物模糊，尽量避免近距离用

眼，例如写作业、看书、玩电

脑等；2.散瞳后瞳孔扩大，

应避免强光刺激，户外活动

时可戴太阳镜或遮阳帽；3.

散瞳后家长要看护好孩子，

叮嘱孩子不要追跑打闹，以

免摔伤。（据《广州日报》）

验光散瞳后别做三件事


