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提
个
醒

误区一
“春捂秋冻”不分老幼
正解：“春捂秋冻，不生杂病”

是一条保健防病的谚语，需因人而
异，老年人、儿童、心脑血管病患
者、慢性肾病、胃病患者不宜“冻”，
健康人群也一定要注意“冻”得适
度。

详 解 ：初 秋 时 节 ，气温开始
下 降 ，却 并 不 寒 冷 ，这 时 是“ 秋
冻”的最佳时期，适合耐寒锻炼，
增强机体适应寒冷气候的能力
和抗病力。而对于抵抗能力较
弱的老年人、儿童，以及本身有
气管炎、过敏性鼻炎、心脑血管
疾病等慢性病的人群，由于自身
调节能力相对较差，遇冷抵抗能
力下降、御寒能力较弱，身体易
发生不良反应，甚至诱发宿疾，
因此此类人群应注意气温变化
而适当增减衣服，且不过早穿得
太厚实，适度即可。

误区二
“贴秋膘”不分胖瘦
正解：“贴秋膘”以备过冬御寒

之用，已不适合当代人的饮食结
构，乱“贴”会适得其反，建议在“贴
秋膘”前听从医生建议。

详解：民间素有“贴秋膘”的说
法，其原因是在炎热的夏季，食欲

欠佳食量少、能量消耗大，到了秋
天天气凉爽，就希望多吃点“好东
西”补身体。从健康角度而言，现
代人的饮食结构不同于古人，日常
饮食已经可以保障我们摄入足够
的脂肪、蛋白质和营养。因此，“贴
秋膘”一定要因人而异、因人而
补。对于体重属于超重肥胖的，肥
甘厚腻之品要少吃，不仅不能“贴
秋膘”，反倒要注意减肥控制体
重。对于体重偏低的，可在医生指
导下或者调理脾胃后适当进补。
老年人和患有高血压、胃肠疾病等
人群不宜“贴秋膘”，如果确有气血
亏虚的现象，也应该以五谷为主、
五畜为辅，慢慢调理，从而达到健
康状态。

误区三
防止秋燥只喝白开水
正解：应对“秋燥”最简单也是

最重要的方法就是“喝水”。其实
只喝白开水也不好，大量喝水会冲
淡胃液，打乱体内的电解质平衡。

详解：秋季的气候特点是干
燥，容易出现口干、唇干、鼻干及大
便干结、皮肤干裂等现象。为了健
康，推荐每天多饮水，但在不口渴
的情况下，一次性饮用大量的水，
会给肾脏带来负担。我国古代医
学家千百年前就总结出了

良方：“朝朝盐水，晚晚蜜汤。”白天
喝点淡盐水，能让体内水分不轻易
流失且能维持身体的盐分平衡；而
夜晚喝蜂蜜水又起到润肺养肺、润
肠通便的作用。为了防止秋燥，饮
食宜多吃一些清润、温润为主的食
物，如芝麻、核桃、糯米等。还可适
当多吃些辛味、酸味、甘润或具有降
肺气功效的水果蔬菜，如白萝卜、胡
萝卜等。为防止皮肤干裂，洗澡时
间不宜太长，水温以 24℃-29℃为
宜，浴后抹护肤品滋润皮肤。

误区四
大量运动无顾忌
正解：秋天人体的精气都处于

收敛内养阶段，运动也应顺应这一
原则，不宜大量运动，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。

详解：有些人觉得运动量大，
身体才能练好，其实不然。立秋后
湿热仍没有完全消退，在这个时节
进行健身锻炼应避免运动量过大、
活动过于剧烈。尤其是中老年
人更要悠着点。在相同的
环境和运动强度下，
中 老 年 人 的
承

受能力要低于年轻人，受伤、心脑
血管意外等发生的几率要远远大
于年轻人。所以体力消耗过大的
运动项目不适合中老年人，宜选择
游泳、太极拳、八段锦等比较轻缓的
运动。最好选择早晚进行锻炼，注
意运动前要有5-10分钟的暖身运
动，运动后也要有数分钟的缓和运
动。

误区五
降温长期用空调
正解：夏末初秋，天气还比较

热，有些地区还会使用空调，但早
晚较凉，长时间用空调很容易出现
腹痛、吐泻、伤风感冒、腰肩疼痛等

“空调病”。
详解：立秋以后，早晚天气偏

凉，空调开放时间不要过长，夜里
最好不开或只开除湿功能。这样
既可降温祛暑，又可预防“空调
病”。长期处于空调环境中的人经
常喝点姜汤，生姜具有发汗解表、温
胃止呕、解毒的功效，可有效防治

“空调病”；有慢性病如哮喘、慢性支
气管炎患者及胃肠功能较弱
的人，不宜开空调，必
开时避免空调直
吹或将腹部
盖好。

立秋后避免五个养生误区
小验方小验方

治手足麻木疼痛方

透骨草、花椒、木瓜、赤芍
各 30 克，苏木 50 克，桂枝、川
芎各 18 克，红花、白芷各 12
克，艾叶、川乌、草乌、麻黄各
10克。加水1000毫升，煎煮至
沸，先熏患处，待温度适宜时，
浸泡患处。该方适用于治疗
糖尿病周围神经炎所致的手
足疼痛、麻木等。

治肩周炎验方

当苍耳子刚开花时，采下
老苍耳子叶，将其捣碎，敷在
疼痛部位，上面覆盖一层纱
布，40 分钟后取下（时间不要
过长）。每日1次，应用两三日
便可明显缓解症状。

（本方仅供参考）

读者来信

我最近总是感觉颈部僵硬不适，活动
一下会稍微好些，但始终不是特别舒服。
不知这是不是颈椎病？需要做些什么检
查？ 读者 马先生
马先生：

颈部僵硬、疼痛，并不一定都是颈椎
病造成的。如长时间保持某种姿势不动，
或者睡觉的枕头高度不适宜、睡姿不当等
原因，都可能导致颈部肌肉紧张，表现为颈
部僵硬、疼痛，适当的活动有利于松弛颈部
肌肉，可以改善疼痛症状。

颈椎病是指由于颈椎长期劳损、骨质
增生，或椎间盘脱出、韧带增厚，致使颈椎
脊髓、神经根或椎动脉受压，出现一系列功
能障碍的临床综合征，主要表现为颈背疼
痛、上肢无力、手指发麻、下肢乏力、头晕、

恶 心 等 ，去
医院做个颈
椎的 X 线检
查 ，或 颈 椎
MRI（ 核 磁
共 振）就 可
确诊。

颈部僵硬不适
是不是颈椎病

现在大多数
人都离不开手机、电

脑等电子产品，它在伤
害我们的同时，也在影响着

身边的孩子。当眼睛盯着手机
或电脑屏幕时，眨眼次数会明显

减少，这使得眼球表面的泪液膜蒸
发快，不仅会造成干眼问题，还会引

起 各 种 眼
病，如弱视、
斜 视 、红 眼
病 等 。 因
此 ，当 孩 子
看 手 机 或
电 脑 时 ，
家长应尽量注意以下几点。

首先，两岁之前的宝宝应尽
量少看手机或电脑，如果一定

要看，也要与眼睛保持一定
的距离，且选择光线相

对 明 亮 的 环 境 ；看
20- 30 分 钟

后 ，
要 让 孩 子 多 眺
望远处，或者去户外
活动一下，也可做做眼睛
保健按摩。

其次，要保证宝宝日常饮
食的营养均衡，避免因缺乏营养
素而影响视力；如果发现宝宝总是
歪头、发愣或出现了眼睛发红的情

况，要及时去
医院就诊，做
到 早 发 现 ，早
干预，早治疗，
尽 可 能 防 止
视 力 问 题 进
一步恶化。

宝宝的视力发育受众多外界
因素的影响，一旦发生近视，就
是一个不可逆的过程，除了电
子产品会对宝宝眼睛发 育
造 成 影 响 外 ，过 早 阅
读 也 对 视 力 不
利 。

别让电子产品
伤了孩子的眼睛

许多过敏症患者没有接触花粉或者粉尘，却
仍出现过敏症状，问题可能出现在饮食环节。生
活中应该认识交叉过敏原，并加以防范。如：对蒿
草过敏的患者，可能同时对荔枝、桂圆、芒果、桃、
红毛丹产生过敏；对桦树花粉过敏者，可能对苹
果、梨、樱桃、榛子、核桃、杏、李过敏；对尘螨过敏
者，可能对螃蟹、虾过敏；对橘子过敏者，可能对腰
果、花椒过敏。

此外，对花粉过敏的人日常最好少吃蜂蜜。
蜂蜜是采集各种花粉酿成的，其中多少会混合些
花粉成分，过敏者吃了就可能会发生过敏
症状。

容易发生过敏的朋友，平时宜多吃橙
子、苹果、猕猴桃、大枣等含维生素C丰富
的食物，避免吃鱼虾蟹等易致敏食物。

易过敏人群防饮食交叉过敏
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高血压作是脑卒中、冠心病等严
重疾病的高危因素。引起高血压的
原因目前并未完全明确，主要与年
龄、遗传因素、不良生活方式等因素
有关。不同人群的高血压，症状有所
不同。妊娠期高血压的症状主要为
水肿、蛋白尿，严重者还会发生昏迷、
抽搐，甚至死亡；婴幼儿高血压主要
表现为兴奋、烦躁、发育迟缓、夜间哭
叫等；一些特殊因素引发的高血压也
会表现出特殊的症状，如颈性高血压
主要表现为上肢麻木、肩颈部疼痛
等。无论是何种高血压，治疗都要注
意“四不要”。

不要随意停药。部分患者认为，
只要血压有所下降，就可以立刻停止
用药，害怕长时间服用药物会产生耐
药性，其实这是非常错误的。高血压
作为一种难以痊愈的终身性疾病，必
须长时间甚至终身用药。是否停药
或减量一定要先咨询医生，在医生的
指导下根据病情进行调整。

不把血压作为评定药物疗效的
唯一标准。是否能降低血压并不是
判降压药好坏的唯一标准，也并不是
有效治疗高血压的主要目标。在降
低血压的同时，还应该保护患者的靶
器官，降低不良反应出现的概率，不
要影响到糖代谢与脂质代谢，只有这
样的药物才适合长期服用。

不盲目相信偏方。患者在治疗
的过程中，一定不要轻易听信民间偏
方，不可擅自做主服用药物，也不要
相信一些所谓的降压手表、降压枕头
等。

不要着凉。受凉会引起血管收
缩，导致血压升高。因此，高血压患
者应该将保暖放在第一位，尤其是年
老体弱的患者，由于神经末梢并不敏
感，无法及时察觉到冷空气，应该根
据气温的变化，及时添加衣物。天气
寒冷时，应该加强血压的监测，三天
测一次或一天测一次。

高血压治疗高血压治疗
““四不要四不要””

冰箱里的西瓜能不
能隔夜吃？以下是食瓜

的五个提示，大家注意食用
安全与卫生。

提示一。瓜切开以后，随
着时间延长，腐败变质的速度

会加快。对于不知道什么时候切
开的瓜，就不要存到第二天再吃。

买回去之后，应削掉切口处的一层，
然 后 及 时

吃掉。
提 示 二。

一般来说，切小
块的水果如果没

放 在 冷 藏 柜
里 ，最 好 不

要买。即便放进冷柜，胃肠功能较弱的
人也应不买。

提 示 三 。 切 开 一 个 西 瓜 之
后 ，先 把 要 马 上 吃 的 部 分 留 出

来，其余不吃的部分不要切小
块 ，而 要 立 刻 盖 上 保 鲜 膜 ，

放在冰箱里。因为切开的
西 瓜 在 室 温 放 了 很 久 ，

细 菌已经增殖严重，再

放到冰箱里过夜，就很
不安全。

提 示 四 。 切 西 瓜 的
刀 和 板 必 须 保 持 干 净 ，绝
对不能和切生肉的菜板菜刀
混用。切生蔬菜之后，也要先
把 刀 和 菜 板 洗 净 消 毒 再 切 西
瓜。最好直接用专门切水果的刀
和板。

提 示
五。冰箱储
藏 一 定 要 生
熟 分 开 ，切 开
的 西 瓜 用 保 鲜
膜覆盖，放在
上 层 或 专

用来储藏水果的保鲜抽屉中。注意
冰箱不是保险箱，它主要的意义是
避免和冰箱里的其他食物发生交
叉污染。

总之，吃剩西瓜之所以会
让人生病，完全是因为切开
之 后 污 染 了 微 生 物 ，所
以 ，要 尽 量 减 少 污 染 的
可能性。

隔夜瓜需慎食


