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立秋不等于入秋，暑热可能还

会持续，但此后昼夜温差将逐步加

大，市民衣食住行方面要逐步进行

调整。

调整作息应对“秋乏”

立秋过后，早晚逐渐凉爽，白昼

变短，常有“秋乏”的说法，此时应当

注意调整作息时间，保证充足睡眠，

宜“早卧早起”。立秋后，并不意味着

真正入秋，“秋老虎”可能还会发威，

但昼夜温差会逐渐加大，市民需注

意防止夜间着凉，夜间少用空调，可

趁早晚清凉时分勤开窗通风，流通

空气，保持室内空气新鲜。出汗后应

用干毛巾擦干，或及时洗澡换衣，以

防感冒。

乱“贴秋膘”不可取

饮食方面，民间素有“贴秋膘”

的说法，以备过冬御寒之用，指的是

炎热的夏季，食欲欠佳食量少，能量

消耗大，但是现代社会的饮食结构

不同于古人，夏季饮食可以保障我

们摄入足够的脂肪、蛋白质和营养，

无需“贴秋膘”，乱“贴”会适得其反。

随着天气慢慢凉爽，市民的胃口

也逐渐打开，开始本能地为迎接冬季

作储备，但此时不宜过多食用肥腻食

物。盛夏的余热未消，湿气未散，若过

食肉类加重胃肠负担，则易出现反

酸、腹泻等胃肠道症状。秋季各种水

果上市，瓜果虽好，但在享受美味的

同时应有所选择和节制，以防损伤脾

胃阳气。慢慢进入秋季后，燥气当令，

容易耗伤津液，出现皮肤皲裂、口鼻

干燥、口渴咽干等症状，人也更易发

生感冒，因此要注意滋阴防燥。饮食

当坚持“少辛多酸”的原则，以清润、

收敛为主，尽量少吃葱、姜、蒜、辣椒

等辛辣食物，多吃一些甘味、酸味的

滋阴润肺食物，如蜂蜜、银耳、雪梨、

百合、荸荠、甘蔗、莲藕等。

运动量应循序渐进

运动方面，天气逐渐凉爽后，

人们的室外活动会逐渐增多，但要

避免大量运动。从夏入秋，人体的

精气都处于收敛内养阶段，身体内

的湿热没有完全消退，运动也应顺

应这一原则，运动量应由小到大，

循序渐进。锻炼时以身体有些发

热、微微出汗，锻炼后感到轻松舒

适为标准。尤其是中老年人更要注

意。相同的环境，相同的运动强度，

中老年人的承受能力要低于年轻

人，宜选择太极拳、八段锦等比较

轻缓的运动，在一早一晚进行锻

炼。运动前要有 5~10 分钟的暖身运

动，运动后也要有数分钟的缓和运

动。

排解不良“悲秋”情绪

过一阶段天气将转凉，落叶满

阶等自然界天气变化，也容易让人

有“悲秋”情绪，容易出现焦虑、失落

等心理问题。因此，要收敛神气，舒

畅情志，培养乐观精神。尤其是老年

人更应心情平静，要避免紧张、焦

虑、恼怒等不良情绪的刺激，防止情

绪大起大落。可积极参加一些力所

能及的社会活动和体育锻炼，以排

解不良情绪。 （据《今晚报》）

心血管病人
适宜微汗运动

不少人认为，运动一

定要出汗甚至是大汗淋

漓才能达到效果。其实，

对于有基础病、有心脏病

的患者来说，夏季更适宜

做一些微汗运动。

微汗运动即轻运动、

低能耗运动，也称为适度

运动、适度锻炼或轻体

育。心血管病人可以尝试

做以下这些运动保护心

脏，维持心脏活力。

慢跑

每周慢跑 2~3 次，每

次 20 分钟左右。慢跑亦

可演化为快走，根据个人

情况选择速度和距离。对

于心血管病人来说，慢跑

对增强心脏活力、血管的

弹性有好处。

室内运动

如果天气太热，可以

在室内做一些简单的四

肢活动，如抬腿、伸展肩

臂、提脚跟等，做时应注

意配合呼吸。心血管病人

最好随时注意自己的身

体状况，若感不适，可以

将运动分段分次进行，不

要强求。

太极拳

太极拳既能修身又

能养性，是非常好的有氧

运动。心脏不好或伴有其

他病症的老年人，可以通

过打太极拳调节心律，加

强心肺功能。

家务活

如果没有时间运动，

就勤做家务吧。千万不要

小 瞧 洗 衣 服 、做 饭 、扫

地、擦地这些家务给人带

来的益处。比如每天擦地

板15分钟、洗车20分钟、

陪孩子玩 15 分钟、骑自

行车 15 分钟、上下楼 15

分钟等，都对身体健康有

好处。（据《健康时报》）

超重和肥胖是诱发房颤的第

二大危险因素，仅次于高血压。判

断肥胖的标准有多种，比如体重指

数、腰围、腰臀比、体重等。美国波

士顿大学医学与公共卫生学院研

究人员近日提示，脖子变粗也是肥

胖的重要标志，这类人房颤风险会

大增。

大家可以请他人帮忙测一下

颈围，测试者取站立位，双腿并拢，

双臂自然下垂，平视前方，嘴微张，

放松颈部和肩部肌肉，用软皮尺测

量颈前喉结上缘水平与颈后第七

颈椎棘突上缘水平的周径，即颈围

数值。正常情况下，男性的颈围应

小于 38 厘米，女性小于 35 厘米。超

过正常值意味着颈部皮下脂肪或

呼吸道周围脂肪沉积增多，这会导

致体内发生慢性炎症反应，令糖脂

代谢受损，气道管腔变窄，甚至塌

陷，从而出现睡眠呼吸暂停综合

征。另外，脖子变粗还会激活神经

激素和炎症因子，增加心血管病、

糖尿病、代谢综合征、脂肪肝、甲亢

等疾病风险。

所以，生活中大家如果发现脖

子变粗，一定要引起重视，可先到

内分泌科或甲状腺科就诊。因为部

分人颈部变粗，可能是甲亢、甲状

腺结节所致。通过完善甲状腺功能

检查、甲状腺彩超等，医生可明确

诊断，或给出进一步检查方向。如

果是心血管病所致，可到心内科检

查血脂、血糖、血压、心电图等，评

估心律失常、冠心病、心肌缺血等

风险。生活中，饮食应遵循少食多

餐的原则。少食多餐并不是在正餐

之外再额外增加热量摄入，而是在

总体热量不变的情况下，分多次摄

入。少吃高脂高糖食物，多吃新鲜

果蔬、全谷物、低脂牛奶等。另外，

建议每天运动 30 分钟，有氧运动是

促进新陈代谢和燃烧热量的重要

方式，大家可选择跳绳、慢跑、打篮

球、游泳、散步等运动。房颤患者日

常还要做好自我监测，可以多摸摸

脉搏，正常人为 60~100 次/分钟；超

过这个范围为心动过速，小于 60

次/分钟为心动过缓，发现异常或

出现不适症状，应及时就医，以免

延误治疗。 （据《生命时报》）

立秋并非入秋
衣食住行逐步调整

脖子粗，房颤风险增加！


