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凡食，无强厚味，无以烈味重酒。

——《吕氏春秋》”
健康快乐周刊

首届江淮名医教你全年养生

四季养生须顺应天时
秋季保健注意调情绪

春 保健重养阳

阳春三月，万物复苏，是一年之中最美好的
季节，但也是各种呼吸道疾病的高发季节。所
以，顺应气候，时刻要注意保暖，捂得适当才能预
防寒邪入侵，不至于诱发别的并发症。不过还是
应注意适时开窗透气，保持居室内的空气新鲜、
清洁、畅通。

春季里肝气升发，人们尤其是老年人常因气
候突变而导致情志不稳。张闻东建议，在春天里
务必保持乐观开朗的情绪，根据自己的爱好去寻
找乐趣，多参加集体活动，广交朋友，互相交流，
促进友谊，调节心情，这样以使肝气顺达从而起
到防病益寿的作用。

注意饮食卫生，饮食以清淡、温热食物，多
吃粗杂粮食和辛甘之品可以助阳，不宜食大热
大辛的狗肉、参、茸等滋补食品。切忌暴饮暴
食，又忌酸、涩、生冷、油腻食品。

春季是一个容易发病的季节，特别是老年患
者，一旦不注意护养，再不去运动锻炼，极易引发
旧病，所以，要适量运动。春季要多到室外活动，
如散步、爬山、春游、打太极拳等，但是在运动中
切忌大汗淋漓，发汗过多耗血损阳，一定要根据
自身情况量力而行。

夏 保健防中暑

夏日炎炎，中午阳光强烈，应注意避免外出，阳
光直晒，以免中暑。居住处务必阴凉干燥，但应远
离空调，穿着要吸汗，透气性好，以利于热气散发。

患有基础病的患者尤其是糖尿病人要定时洗
澡，及时更衣，衣鞋裤袜要柔软、透气、宽松。生活
起居应避免迎风而卧、久吹电扇，用空调时要注意
温差不要太大，以防受凉，引起上呼吸道感染。

酷暑燥热，易生心火，烦躁不安，休息欠佳，
情绪难以控制，易加重病情。故老年患者在暑热

夏季要保持健康心理，做到息其怒、静其心、安其
神，以达到心静自然凉的健康心理。

高温酷暑出汗多，每天饮水最好在 800~
1000ml。宜饮白开水、淡茶水、矿泉水等无糖饮
料，以补充足够的血容量，降低血液粘稠度，但不
宜饮用含糖饮料如雪碧、可乐等。尤其老年糖尿
病患者饮茶宜适量，忌浓茶。

天气闷热，懒于运动，会影响疾病的治疗效
果。张闻东建议，夏天早晚气温较低时，可以适
当地运动，散步、做操、打拳等。但应该避免在天
气过热或者过于潮湿的时候做户外运动，亦不宜
做剧烈的运动。

秋 保健宜治燥

进入秋天，天气干燥，容易损伤人体津液，伤
及肺肾之阴，致使燥热更甚，同时人们的食量要
比夏季来说普遍增加，如果不加以控制，可能会
影响血糖、血脂等指标的稳定，造成病情的加重，
故应严格控制进食的种类和总量。秋燥易伤津
耗气，患者可以服用一些滋阴润燥的中药如麦
冬、天冬、生地、玄参之类，以滋养肺肾之阴。

秋天叶落草枯，万物凋零，容易使人伤感、闷
闷不乐，这不利于患者的病情，所以应该注意调
摄情绪，心理护调，可外出旅游，运动和散心一举
两得。

冬 保健重防寒

寒冷刺激不但易使血糖升高，还会促使血压
升高，冠状动脉痉挛，易诱发脑溢血、心肌梗塞等
严重并发症，故应注意防寒保暖，及时增加衣物，
提前做好御寒准备，并适时减少外出活动时间。

预防感冒是冬季的永恒主题，积极治疗慢性
咽炎、鼻窦炎、支气管炎，以消除发生肺炎的隐
患。还可以适当补充一些维生素E、B2、A，以提
高身体抗寒和抗感染的能力。冬季昼短夜长，应
早睡晚起，白天可多晒太阳。

冬季气温下降，出汗减少，各种消化液分泌
增加，食欲更旺，是血糖升高的主要原因之一，也
是诱发心脑血管疾病的危险因素。应该在医生
的指导下制定科学的食谱，控制主食、食糖及甜
糕点的摄入，有饥饿感者，可增加辅食如豆制品，
多吃些新鲜蔬菜，以满足机体需要。

过度的喜怒哀乐，使情绪出现波动，引起血
压、血糖升高，导致病情加重或降低治疗效果，患
者应该学会控制情绪，避免负面情绪影响，保持
情绪的稳定。

□杨波 记者 李皖婷 文/图

顺应天时是中医的养生保健要素之一，
尤其是有糖尿病、高血压、冠心病等基础病的
人群，顺应天时的养生保健是非常重要的。顺
应天时即顺应节气的变化，顺应四季寒暑的变
化。现在就来听听安徽首届江淮名医、安徽中
医药大学第二附属医院脑病五科（十一病区）
主任张闻东的四季养生妙招吧！

很多人都有腰背部酸痛、僵硬的感觉，严重时则会疼
痛加重、腰部活动受到影响。这种腰痛就是人们通常所说
的“劳损”，若是反复劳损，积劳成疾，疼痛就不易消除了。
安徽中医药大学二附院推拿科医生王善楠就介绍了几种
正确的姿势，告别不良姿势才能远离姿势性腰痛。

立姿正确的姿势应为身体的重心在脚后跟，上身稍向
前弯，两膝或一膝稍微弯曲。

正确的坐姿为腰部稍微前弯，膝关节稍高于髋关节的
姿势，可减少腰部的后伸，腰肌不易疲劳；如果是朝向桌子
坐的时候，应同时将肘部搁在桌子上，这样就最好了。长
时间伏案工作的人，轮流将脚搁在一高约10～20cm的物
体上，是减少姿势性腰痛发生的较好方法。

睡觉的姿势以侧卧或仰卧为好，侧卧时应将髋关节和
膝关节屈曲起来呈卷曲状；仰卧时则应将腰部垫一软枕或
是在双膝下垫一较高的棉被等物，这样可以避免腰部过伸，
减轻腰部的受力，从而避免腰痛的发生。

如果已有了姿势性腰痛，首先要改变不良姿势和习
惯，也可做一些腰背肌伸展练习，如双手抱膝进行跳跃样
的姿势躺在床上；或进行腹肌练习，如仰卧位，屈膝屈髋，
伸直双腿逐渐抬起，使腿和床平面成45度角（小于30度是

无效的）。
进行适当的热敷治疗也可，即用仰卧位将热水袋垫于

腰部。不过王善楠提醒，如果有较为严重的腰痛，还是应
请医生诊治。 杨波 记者 李皖婷

调理失眠，吃药不如药膳
很多人有习惯性失眠就服用安眠药，实际上安眠药只

能在短时间内起到一定的安神作用，长期服用对脏腑功能
有极大的损害，会造成记忆力降低、肥胖、便秘、肝脏疼痛
等副作用，还会对药物产生依赖性。

王颖推荐了几种药膳，适合不同的失眠人群，被失眠
困扰的读者不妨一试：

NO.1 莲子百合瘦肉粥
做法：莲子50克，百合50克，猪瘦肉250克切块，加水煲汤。

功效：益气调中，补虚损，交心肾，安神，益智，清心。

适应症：神经衰弱、心悸失眠、病后体弱等。

NO.2 甘草小麦红枣汤
做法：每次用甘草10克，小麦30克，红枣5枚，清水两

碗，煎至一碗，去渣饮汤。

功效：和中缓急，养心安神，补脾和胃。

适应症：癔病、神经衰弱、失眠、盗汗等。

预防失眠，办法有很多
王颖表示，长期失眠会造成各种困扰。“现在治疗失眠

的方法有很多，但患者的自我调节也很重要，学会在生活
中缓解失眠的症状。”

首先要做到限制无效睡眠。躺在床上8小时，实际睡
眠时间5小时，另外3小时属于无效睡眠。总睡眠时间，在
床上时间被称为睡眠效率，无效睡眠越多，睡眠效率越差。

白天要提高兴奋度，增加日照时间。长期伏案工作
者、家庭主妇、退休人员等，白天适当增加户外活动，适当
增加日照时间，而晚上则应减少光线、噪音等干扰。

睡前减少刺激，也要避免锻炼身体及从事注意力高度
集中的脑力劳动。对于必须在晚间工作的人，则应刻意在
睡前1~2小时进行放松。

养成恰当的睡眠习惯，如只在有睡意时上床，如果上床
后15~20分钟仍没有入睡，则应下床做些轻松的活动，放松
身体与精神，直到有睡意。

巧用药膳调失眠
□杨波 记者 李皖婷

人的一生当中，超过三分之一的时间都是在睡眠中度过
的，其他生理机能能否正常休息、运转、延缓衰老跟睡眠有莫
大关联。短期失眠如果一直无法得到及时治疗与改善，就会
发展为长期失眠，引发抑郁、焦虑、神情恍惚、幻听幻觉等精神
问题，造成的危害就更大了。靠安眠药入睡实非良策，其实中
医也有很多调理失眠的方法，我们不妨跟着安徽省针灸医院
脑病一科主任王颖来看一看。

总是腰痛？
或许是你平日姿势不对！


