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健康8

秋分后养生注意六要点
秋分过后，这六个调

养细节要注意。

早睡早起

秋分是秋季调养的重

要时节，古人认为这个时

节，人要“与鸡俱兴”，顺应

天时，像鸡一样早卧早起。

适应“秋冻”

古人推崇一种养生方

法，叫“秋冻”。不要穿得太

多，让人体慢慢适应寒冷，

以免身体突然受凉生病。

可以试试“冷水擦拭法”：

每天早晚，起床后和临睡

前，用冷水擦拭脑门、鼻子

附近，以及耳朵、手腕等部

位，搓热双手，再将被冷水

擦拭过的地方搓热，如此

冷热交替，能帮助身体适

应气温变化 。

搓搓肚腩

秋高气爽，胃口大开，

一不留神吃多了，再加上

秋燥，更容易便秘。晚上睡

前或清晨起床时按摩肚腩，

是个简易的促便方法。方法

一：先仰卧，搓热手掌心，两

掌心在右腹下部开始，顺时

针方向旋转，按摩30圈；方

法二：摩擦腰下的尾骨也有

通便或防治痔疮的作用。

适量进补

秋季饮食记住两个重

点：一是适当进补，常吃些

鸡汤、骨汤、山药、茭白、南

瓜、莲子、桂圆、黑芝麻、

红枣、核桃等，能滋阴润

肺，养胃生津，但忌过量；

二是少辛多酸，尽量少食

姜葱蒜、辣椒、羊肉等辛燥

食物，多吃山楂、橘子、柿

子、石榴等酸味食物。

补水防燥

秋燥易伤津耗液，使

人出现口干目赤、声嘶咳

嗽、尿少便干、皮肤干燥等

症状，可以适当用百合、沙

参、麦冬、石斛、玉竹等作

为汤材调理。日常建议适

量多饮水、淡茶、牛奶、豆

浆等，多吃些萝卜、梨、芝

麻、番茄、豆腐、板栗、哈密

瓜等平补清补之品，也可

在煲汤煮粥时加入胡萝

卜、荸荠、百合、莲子、银耳

等食材。

健身防病

天气渐凉，容易诱发

支气管哮喘、慢性气管炎、

支气管扩张、胃和十二指

肠溃疡、风湿病、甲状腺机

能亢进及心肌梗塞、中风、

高血压等疾病，入秋后坚

持锻炼，能提高机体抗寒

能力，起到健身防病的作

用。

秋风瑟瑟，万物凋零，

郁闷伤感的情绪也会令机

体免疫力降低。此时，多做

些愉悦身心的事，对减少

冬季疾病有重要意义。

（据《广州日报》）

儿童怎么喝水才更健康？

有调查发现，我国儿童青少年普遍存在喝水量

少、喝水次数少、喝饮料多等问题。各年龄段儿童的适

宜饮水量不同，但都重在“适宜”二字。喝水过少可能

引起脱水，喝水过多则可能导致水中毒，二者都不利

于健康。

对于6个月以下婴儿，无论是母乳喂养还是配方

奶喂养，都不需要额外喝水，也不应喂果汁、牛奶及其

他饮料。婴儿胃容量小，额外喂水容易引起饱腹感，影

响奶量摄入。

6-12月龄婴儿仍应以母乳或配方奶喂养为主，

并开始添加辅食，可以在两餐之间尝试少量喂水（每

日总量120-240毫升），不建议喂任何饮料。

1-3岁幼儿每日适宜摄入液体总量为1000-1300

毫升，根据每日奶量（500-750毫升）调整适宜的饮水

量，每天在240-960毫升不等（相当于1-4杯水）。

4-5岁幼儿每日适宜摄入液体总量约为1700毫

升，每日饮水量因气候、饮食、运动量差异较大，通常

为360-1200毫升（1.5-5杯水），每日奶量为500-600

毫升，此时仍不建议长期饮用含糖饮料、果汁饮料及

咖啡因饮料等。

对于 6 岁以上儿童，每天饮水总量接近成人水

平。2016年版《中国居民膳食指南》建议，成人每天饮

水量应达到1500-1700毫升（7-8杯水），提倡饮用白

开水和茶水，少喝或不喝含糖饮料。

让孩子好好喝水，家长先要做到两件事。首先，增

加饮水次数比增加每次饮水量更重要。饮水量与饮水

次数及每次饮水量有关系，随着饮水次数的增加，每

次饮水量适当减少，也能实现饮水总量增加。增加饮

水次数更有利于保持良好的身体状态和思维活跃性。

儿童很少主动饮水，常常处于无意识脱水状态，家长

应适时做出提醒。

其次，远离高盐饮食、拒绝含糖饮料。有的家庭偏

爱高盐饮食，潜移默化地影响了儿童的饮食习惯。还有

的孩子不爱喝水，家长就用糖水、果汁、饮料等代替白

开水，这不仅容易增加孩子的肾脏负担，导致泌尿系统

感染、尿路结石等疾病，长此以往还可能引起肥胖和糖

尿病、高血压、心脑血管疾病。 （据《北京日报》）

不少人走着走着突然

觉得脚跟疼。这是怎么回事？

脚跟疼最常见的原因

包括三种，首先是足底筋

膜炎，一般来说发生在足

跟稍靠前的位置，在走路

时症状明显。早上起来疼

痛更为严重，活动几下之

后会较有缓解，但是稍微

用点力后又会疼起来。足

底筋膜炎大多数患者都能

治好，不需要过分担心。

其次是足跟脂肪垫

炎。在受凉或在寒冷潮湿

的环境下，脂肪垫可能会

发生炎症。特别是中老年

人，随着衰老的发生，局部

胶原组织水分慢慢减少，

足跟更容易出现萎缩导致

疼痛的发生。

第三是跟骨骨刺。骨

刺疼痛的程度和骨刺大小

并没什么关系，有一些患者

即使有很严重的骨刺也并

没有疼痛。也有患者虽然骨

刺很小，但疼痛却很严重。

出现足跟痛，不要一

直忍着，有很多方法可以

缓解。首先可休息一会儿，

这是最简单省事的解决方

法。还可以请医生开一些

药来服用，比如非甾体抗

炎药就是首选。这类药物

不但能止痛，还可以消除

无菌性炎症，无论对哪种

足跟痛效果都很好。也可

以尝试热敷、理疗，效果都

很不错。如果这些方式均

没有明显效果，可以去医

院在疼痛部位注射药物，

帮助消除炎症。医生一般

都会考虑泼尼松龙类的药

物，临床中很常用，效果不

错。 （据《健康时报》）

脚后跟疼这样缓解

日常生活中的诸多不

良习惯，是诱发前列腺炎的

高危因素。所以，平时学会

合理、科学地自我调节，是

预防前列腺炎发生的关键。

积极治疗全身各处的

感染灶和前列腺的继发感

染 绝大多数的前列腺炎

往往是继发于全身各处的

感染灶，因此积极采取有

效的治疗措施，控制全身

各处的感染灶，有利于保

护前列腺免于获得感染。

性生活要规律 与爱

人要有规律的性生活，掌

握适度的自慰频度，这能

定期排放前列腺液，缓解

前列腺的胀满感，促进前

列腺液不断更新，有助于

前列腺功能的正常发挥和

疾病的康复。

避免酗酒和食用大量

辛辣食物 酒类、辣椒等

辛辣食品对前列腺和尿道

具有刺激作用，食用后引

起前列腺的血管扩张、水

肿或导致前列腺的抵抗力

降低，常可引起前列腺不

适，还有利于前列腺寄居

菌群大量生长繁殖。

不要长时间久坐或骑

车 经常久坐的男人前列

腺负担较重,还会对前列腺

的直接压迫导致其充血，使

前列腺液的排泄更加困难。

注意局部保暖 局部

保持温暖的环境能使前列

腺和精道内的腔内压力降

低、平滑肌纤维松弛，减少

了出口的阻力，使前列腺

的引流通畅。保暖还可以

减少肌肉组织的收缩，因

而可以使组织的含氧量改

善，充血水肿状态容易得

到恢复。

增强机体的免疫力和

抗病能力 生活规律、起

居有常、坚持适当的体育

锻炼，如打太极拳、短跑或

饭后散步等，能改善血液

循环，有利于局部炎症的

吸收，增强机体的内在抵

抗力和免疫功能，对于预

防前列腺炎的发生都是有

重要意义的。

（据《生命时报》）

如何预防前列腺炎的发生？

中医专家提醒，立秋

之后，气温开始降低，空气

湿度相对降低，且昼夜之

间温差增大，是呼吸道疾

病高发的季节。在秋季应

注意养生，注意饮食调养、

起居调养、情志调养，预防

呼吸道疾病。

立秋之后，养生讲究

“养阴防燥”。首先要注意

饮食调养，要多喝水，少吃

葱、姜、蒜、辣椒、油炸食

品、膨化食品等，可适当食

用一些时令水果，还可以

食用百合蒸南瓜、银耳枸

杞粥、雪梨炖川贝等滋阴

润肺的食品。

立秋之后，天高气爽，

应做到早睡早起。由于昼

夜温差增大，要及时增减

衣物，防止受凉感冒。有基

础性疾病的老年人秋季养

生要做到内心宁静、神志

安宁、心情舒畅，避免因为

不良情绪影响身体健康。

患有慢性呼吸系统疾

病的人群，立秋后可以针

对个人情况进行食疗，饮

食清淡，注重营养，必要时

在中医指导下予以中药汤

剂调理，可增加免疫功能。

（据《科技日报》）

秋季养生要注意预防呼吸疾病


