
秋季常见病
用好两种叶

秋色渐浓，昼夜温差变大，
很多人稍不注意就感冒；花粉
浓度一高，鼻炎又犯了；夏天吃
冷饮的习惯还没改掉，肠胃就
已经抗议了……中药中有两种
叶，专治秋季常见病。

薄荷叶。薄荷味辛，性凉，
归肺、肝经，具有疏散风热、利
咽透疹、疏肝行气的功效。临
床上薄荷常与金银花、菊花、桑
叶等配伍治疗风热感冒、温病
初起诸症。银翘散、桑菊饮中
均配以薄荷，起到疏散风热、清
利头目、解毒利咽的作用。

日常生活中，外感风热可
用作代茶饮，风寒感冒者忌服；
如果鼻炎犯了，喷嚏不断，试试
薄荷透鼻饮；如果被蚊虫叮咬，
把鲜薄荷叶弄碎，擦在皮肤上，
会舒适很多，薄荷油能起到消
炎、止痛、止痒、局部麻醉和抗
刺激作用。

紫苏叶。中秋佳节，吃蟹
赏月。吃螃蟹时，我们都会就
着苏叶或者姜汁，这是因为它
们既能中和螃蟹的寒性，又能
解螃蟹的毒性。紫苏叶味辛性
温，归肺、脾经，具有解表散寒、
行气和胃的功效。

秋天容易患风寒感冒，一
般表现为咳嗽声重，咽喉发痒，
咳痰稀薄色白，常伴鼻塞、流清
涕、头痛，或可见恶寒发热、无
汗等。推荐食疗方苏叶粥。秋
季胃寒疼痛的人也很常见，推
荐紫苏生姜红枣粥，可起到暖
胃散寒、助消化的作用。刘岩
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健康指南

出伏“三防”防什么

防阴暑 阴暑是由于
气温忽冷忽热，使人中气内
虚，暑热和风寒入侵体内，
导致身体倦怠、腹泻、发热
等不适感。避免阴暑入侵，
要注意早晚防寒，根据气温
变化增减衣物。不可在满
身大汗后立即冲凉，避免吹
空调。特别是老年人，早晚
添置衣物，护好脖子、后背、
脚部，这些血管较丰富的地
方，使温差对于身体的刺激
小一点，心血管疾病风险也
小一点。

防秋燥 入秋后，天气
逐渐干燥，中医称之为“秋
燥”。秋燥会导致人体阴津
耗伤且伤肺，使人感到口、
鼻、皮肤干燥、大便干结、烂
嘴角、鼻出血、咳嗽等一系
列症状。特别是有慢性支
气管炎病史的老年人和儿
童，气道防御功能较差，随

着花粉、螨虫、霉菌等过敏
原猛增，且受温差影响，诱
发哮喘。建议在医生指导
下及时用药，多吃些润燥、
清肺的食物，如百合、梨等。

防抑郁 出伏之后，自
然环境开始萧条、干燥，人
也很容易会有烦躁、抑郁等
不良情绪。出伏后，人们养
护健康要做到合理情志。
可以经常冥想、静坐，安静
自己的心绪，静心平气，戒
躁戒怒，保持淡泊平静的心
态，以调养身心。

出伏“三宜”宜什么

宜早睡 出伏以后很
多人容易感到疲乏，这就是
常说的秋乏，要减缓秋乏，
睡眠尤其要充足。早睡早
起，晚九十点入睡，以养

“收”气；早六七点起床，以
顺应阳气舒展，使肺气得
舒；适时午休。

宜泡脚 我们知道泡

脚好处多。泡脚可以帮助消
除疲劳，促进血液循环，加快
新陈代谢，促进睡眠等。夏
季体内多寒湿，通过中药泡
脚，可以加速体内排寒。

宜食润 秋燥伤身，饮
食重点在于润。多吃滋阴
润燥的食物，如：百合、蜂
蜜、芝麻、核桃、甘蔗、梨、糯
米、银耳、牛奶等；多吃含维
生素的新鲜蔬果，如西红
柿、鲜辣椒、茄子、马铃薯
等，有效缓解人体疲倦。尽
量少吃或不吃燥热、油炸、
肥腻的食物，以防加重秋燥
症状。

多做这俩按穴操

太溪穴 太溪穴位于
内踝间和肌腱之间的凹陷
处。太溪为肾经原穴，属
水，可治疗咽中干，口中热，
唾如胶等秋燥的临床症状。

按揉方法：拇指屈曲放
于穴位，按揉 2 分钟～3 分

钟，间隔 5 分钟再行按揉，
一共按揉5分钟～10分钟，
感觉发酸、发胀、发热为标
准。一般每天可以按揉 2
次，以晨起和睡前按摩效果
较好。

风池穴：位于后颈部，
后头骨下，两条大筋外缘陷
窝中，相当于耳垂平齐。该
穴主治大风、中风等疾病，
为祛风要穴。

秋天早晚温差大，容易
造成血压差不稳，按揉头颈
部，可以减缓血压突增。当
血压升高头晕时，除服药物
外，还可以点揉或者按压风
池穴大概5分钟～15分钟，
可以增加药物的降压效果，
缓解症状。 苏航

养肝：泡枸杞敲肝胆经
中医认为，枸杞可养肝明

目、补肾益精、补血安神、生津
止渴，且其味甘性平、口感较
好，可以日常服用。枸杞用法
较多，可干嚼、泡水，也可熬粥、
炖汤等。其中，枸杞泡水代茶
饮，可缓解肝肾阴虚导致的头
昏目眩、腰膝酸软、咳嗽、视力
减退等症状。需要注意的是，
对于阴虚火旺、五心烦热、急躁
易怒人群不适宜。

专家表示，想要养肝护肝，
除了服用枸杞，还可敲肝胆经。

具体方法是：自然站起，将
单腿弯曲，先用手敲打肝经，从
大腿内侧敲打至小腿内侧，再
用手敲打胆经，从大腿外侧敲
打到小腿外侧。一天敲打1至2
次，每次敲打 30 至 50 下即可。
该方法有助加速胆汁分泌，缓
解压力和放松心情。

此外，医生表示，人在大怒
时，气机上逆，气血紊乱，会影
响肝的功能。因此，要尽量保
持精神愉快，也可通过转移注
意力来调节。 李艺

疲劳在人群中非常
普遍，假若出现难以缓
解、无法解释的持续性疲
劳，建议第一时间排查甲
状腺，去医院做个颈部超
声，再抽血化验甲状腺功
能，就能对甲状腺的健康
状况做一个初步的评估。

发生甲状腺功能减
退症（即甲减）时，患者会
出现低代谢症候群，嗜
睡、乏力是甲减的典型症
状之一。但是疲劳乏力
并不是甲减所特有。以
高代谢症候群为典型表

现的甲状腺功能亢进（即
甲亢），也会出现与怕热、
多汗、易怒、急躁等表现
格格不入的倦怠。

如今，甲亢的发病率
较高。甲亢加速人体新
陈代谢，导致患者出现广
泛的体力衰竭，表现为全
身性肌肉无力，尤其是下
肢，患者可能会感受到小
腿沉重、行动受限，类似
于双腿被铅块压制。同
时，上肢的力量亦可能减
弱，患者可能难以举起重
物，严重情况下会妨碍日

常生活自理能力。
另外，低血钾容易引

起神经和肌肉的应激性降
低，出现四肢虚弱乏力和
精神倦怠，建议患者多吃
含钾元素丰富的香蕉、菠
菜。还有一种情况是，经
过治疗的甲亢患者也会出
现甲状腺功能减退的情况，
此时要在专科医生的指导
下规范服用甲状腺素片。

综上所述，甲亢也会
导致疲劳，它并不像人们
一贯认为的那样，只会引
起兴奋。 余飞

疲劳可能由甲亢引发

老人健身“三不转”

晨曦微露时，在大大小小
的公园里，经常可以遇见健身
的老年朋友。然而，有相当一
部分老年人的健身动作很不
规范、已经进入了一种误区，
严重缺乏科学性，有些动作非
但不能起到健身的效果，反而
有损健康，比较常见的动作就
是“三旋转”：旋转头颈，旋转
腰部，旋转膝盖。

首先，是双手叉腰，然后进
行脖子的旋转动作：左三圈，右
三圈，反复进行。殊不知，超大
幅度360度快速转动颈椎，会
导致关节扭伤。正确的脖子保
健操应该是：往前两下，后仰两
下，左摆两下，右摆两下。

其次，是双脚略微分开站
立，然后进行腰部的旋转动
作。其实，腰椎360度快速旋
转过猛也会导致腰椎损伤，锻
炼活动范围应适宜：前屈 90
度内，后伸30度，两侧弯曲在
20～30 度，两侧旋转在 30 度
内。锻炼顺序：往前弯腰两
次，后仰两次，向左摆动两次，
向右摆动两次。

再则，是双脚并拢、双手
护膝，略微下蹲，然后做膝盖
旋转动作。长此以往，不利于
骨骼健康。因为人的踝关节、
髋关节才是负责灵活的，而膝
关节是负责稳定的。如果“灵
活”的，你不去旋转，反而一味
地去旋转“稳定”的，那结果是
可想而知的。 侯福民

血糖监测是糖尿病
管理中的重要组成部分，
建议糖尿病患者家中都
应备有便携式血糖仪，用
来定期监测血糖水平。
事实上，血糖检测有很多
门道。

空腹血糖 至少 8～
10 小时未进任何食物后

（饮水除外），于早餐前监
测的血糖值（最好在6～8
时）。空腹血糖能反映前
一天晚上的药物能否有
效控制整个夜间直至次
日早晨的血糖。

餐前血糖 指餐前
所测的血糖，包括早中晚
三餐前的血糖。餐前血

糖可指导患者调整将要
摄入的食物量和餐前注
射胰岛素（或口服药）的
量，有低血糖风险者应测
定餐前血糖。

餐后2小时血糖 从
吃第一口食物开始计时，
于餐后2小时监测的血糖
值，可以反映餐后血糖的
控制情况以及进食量与降
糖药用量是否合适，这是
空腹血糖不能反映的。

睡前/夜间血糖 睡
前或夜间（凌晨 3～4 时）
测量的血糖。能够观察
患者在夜间有无低血糖
的情况。

随机血糖 即任意

时间（指一日内任何时
间，无论上一次进餐时间
及食物摄入量）监测的血
糖，也能够发现血糖是否
异常。

很多“糖友”认为空
腹血糖达标就万事大吉
了，事实并非如此。

一般情况下，血糖是
会波动的，理想的血糖控
制应该是全天候的，包
括：空腹、餐后 2 小时、餐
前、体力活动和工作中、
睡眠等时段，血糖不稳定
时应增加血糖监测频次，
血糖平稳后可减少血糖
监测频次，实行个体化监
测方案。 姜文慧

血糖监测，你真懂吗

出伏了出伏了，，养生记住养生记住““三防三防”“”“三宜三宜””
8月23日是今年末伏的最后一天，随着漫长暑热三伏天的谢幕，出伏后夏季

也开始向秋季过渡。夏秋季节更替，气温由暖转凉，致使哮喘、心脑血管病及骨
关节病高发，为此应做好“三防”“三宜”，出伏后养生至关重要。


