
养生新知

古人言“养生贵在养神”，经常排除杂念、
静养心神、闭目休息，是一种调养精神的简便
方法。闭目养神能养阴去燥，特别是饭后闭
目20分钟，可护肝消食。

饭后，身体内的血液都集中到消化道内，
参与食物的消化吸收，如果此时行走、运动，

就会有一部分血液流向手足，肝脏则会出现
供血量不足的情况，影响其正常的新陈代谢。

饭后闭目静坐 20 分钟，能使血液更多地
流向肝脏，供给肝细胞氧和营养成分。患有
肝病的人，饭后更应该闭目养神。

摘自中国新闻网
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阴之所生，本在五味，阴之五宫，伤在
五味。 ——《素问·阴阳应象大论》”

健康快乐周刊

这些症状说明你“中秋燥”了

咳嗽。症状较轻的会出现声音嘶哑，喉
咙疼痛以及口腔溃疡等症状；有些人会咳嗽，
声哑气喘不停，特别容易于夜晚发作，进而无
法安心入睡；还有些体质差的人会将这种秋
咳一路持续入冬，或转变为慢性支气管炎等
严重症状。

头发干燥。当你发现自己秋天一到的
时候，头发枯黄拼命掉落，那就是秋燥找上
你了。因为秋天干燥，气血循环变差，血液
无法将养分带到头发毛囊，头发容易出现干
燥枯黄。

口咽鼻腔干燥。口腔、鼻黏膜在秋天特
别容易干燥，表现为口咽干燥需频繁饮水，
鼻腔干燥，有人的表现就是不停地流鼻涕打
喷嚏。

皮肤干燥。皮肤在秋季干燥的环境下特
别容易干燥、瘙痒甚至皲裂。如果你经常性
挠皮肤、抓痒甚至舔舐嘴唇，说明肌肤已经丧
失水分了。这个时候你最重要的事情就是要
补水，每天多喝水，然后日常生活中最好带上
一瓶喷雾保湿的，时常润一润自己，也可以多
喝一下缓解秋燥的汤水。

便秘。秋天体内水分过度蒸发，加上肠
胃功能变弱，不少人都会出现大便干结的
情况。

多吃蛋白质丰富的饮食

黄传兵提醒，饮食营养要丰富均衡，不要
刻意避免吃某种食物，一般来说，可以选择含

饱和脂肪和胆固醇少的食物，多吃丰富的蛋
白质如牛奶、鸡蛋、豆制品等，以及蔬菜和水
果。久病体虚、脾胃功能差的人易致消化不
良，应尽量吃清淡易消化食物。

白天喝点盐水，晚上则喝蜜水，这既是补
充人体水分的好方法，又是秋季养生、抗拒衰
老的饮食良方，同时还可以防止因秋燥而引
起的便秘，一举三得。

在古代医书中有这样的“警示”：“一年之
内，秋不食姜；一日之内，夜不食姜。”应选择
润燥滋阴的饮食，此类饮食品种能增强免疫
力，可选用全麦面、小麦仁、豆芽、豆浆、花生、
芝麻、红薯、山药、南瓜、萝卜、白菜、莲子、百
合、木耳、梨、苹果、葡萄、枸杞、大枣、甜杏仁、
甘蔗、蜂蜜、鸭蛋、鸡蛋羹等。

秋季锻炼最好在早晨或黄昏

在黄传兵看来，秋天也要加强体育锻炼，
生命在于运动，运动可以改善关节功能、防止
肌肉萎缩、增强体力、促进食欲，最好选择在
早晨或者黄昏时进行强度较小的运动，每次
30～60分钟，不累为度。

运动方式可以选择太极拳、五禽戏、慢
走、骑车等有氧运动，地点最好选择室内，如
果选在室外的话，要选一个无风、地面平整、
温度适宜、不宜太拥挤的安全处。

秋冬进补是我国历史悠久的民间养生保
健习俗之一，常言道：“秋季进补，冬令打
虎”。秋季食补以滋阴润燥为主，如乌骨鸡、
猪肺、龟肉、燕窝、银耳、蜂蜜、芝麻、核桃、藕、
秋梨等。这些食物与中药配伍，则功效更佳。

中医博士教你秋季养生

饮食、锻炼、适时进补防秋燥

□陈小飞 记者 李皖婷 文/图

立秋一过，不知不觉凉爽起来。最
近，你是否也发现鼻咽干燥、干咳少痰、
皮肤干燥等一系列恼人的症状时不时
“骚扰”你？这些现象就是典型的“中秋
燥”。如何预防秋燥伤人？快来听听安
徽省中医院风湿免疫科主任黄传兵怎么
说吧！

摊开手掌，在手掌心靠近大拇指的地方，皮肤颜色泛
白，肌肉隆起，叫大鱼际，大拇指根部和手腕连线中点，就是
鱼际穴。

别小看了这个穴位，它可有着“保命穴”之称，尤其在天
气干燥的秋季，多按摩鱼际穴对健康大有好处。这是因为，
秋季讲究养肺，而中医认为鱼际穴化肺经水湿，散发脾土之
热，可缓解呼吸系统疾病，如感冒、支气管炎、肺炎、咽炎等。
老人常出现小便短少的情况，也可以对鱼际穴进行敲击。

此外，按摩鱼际穴，对因过度使用电子产品造成的“鼠标
指”有很好的治疗作用。同时，配合按摩其他穴位还能治疗
咳嗽、咽喉肿痛、口干舌燥等。

按摩时，可以用另一只手的大拇指在鱼际穴附近上下推
动，或双手鱼际穴互相敲击，至掌侧发热即可。按摩的次数
根据身体状况决定，一般每天 1～2 次，时间控制在 10 分钟
左右。久病体虚及患慢性病的人，可适当增加按摩次数，按
摩时力度要适中，不必急于求成。

摘自《健康时报》

日本长寿老人最爱吃一道菜
在日本，裙带菜大酱汤是一道很受欢迎的食物，特别是日

本的老人，几乎每天都喝它。
原来裙带菜里面含有丰富的植物纤维，5 克裙带菜里面

就含有两克植物纤维，这些植物纤维又分为水溶性植物纤维
和不溶性植物纤维。

水溶性植物纤维里面富含多糖类成分藻胶酸，藻胶酸可
以和其他食物中的盐分相结合，促进盐分排出体外，不知不觉
中就减少了人体对盐分的吸收。

众所周知，老年人随着年龄的增加，味蕾也会渐渐变得迟
钝，在不知不觉中就摄入了过量的盐分。如果每天能喝一碗
裙带菜大酱汤，既可以减少盐分的吸收，又降低了血压，促进
了健康，真是一举多得。

另外，裙带菜中的不溶性植物纤维不溶于水，也不会轻
易被消化吸收，它可在人体的肠道中起到增加粪便量，柔软
粪便的作用，还起到了刺激肠壁，促进肠蠕动的作用，这样
就减少了粪便停留在体内的时间，间接地减少了大肠癌的
患病率。

可从国内的大型超市里购买日式大酱和裙带菜，自己做
汤喝。

裙带菜大酱汤的做法：
1.准备材料：将半盒嫩豆腐切小块，加日式大酱(即味噌

酱)一匙，葱花少许。

2.将裙带菜用水泡开。

3.汤锅里加水烧开，转小火，然后盛出一点儿热水，把大酱

化开。

4.把化开的大酱倒入锅里，尝尝咸味，不足的话，就再加一点

儿酱。味道合适的话，就把豆腐丁和裙带菜一起放入锅里。

5.汤将煮沸时关火，撒葱花。 摘自《生命时报》
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秋季多按一个养肺穴


