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中伏迎立秋，养生需“瞻前顾后”
云天收夏色，木叶动秋声。明明还在盛夏，但节气却

将入秋（本周六8月7日立秋）。虽然白天依旧高温炎热，
但早晚吹来的风中，会有丝丝凉意。在养生方面，专家建
议不必急于“换季”，而是需要“瞻前顾后”。

立秋到，防温燥

立秋之后白天仍然炎热，但早晚的时候寒气将渐
盛，虚弱的人群要记得避免寒气侵体。

不同于长夏属湿，入秋后燥令当时，秋燥有温燥
和凉燥之分，靠近暑天的初秋为温燥，临近冬天的深
秋为凉燥。此时，不妨适当多吃一些滋润的食品，如
银耳、百合、蜂蜜、核桃、芝麻、梨、荸荠、芦根
等，既清热又润燥。

今年立秋 （8 月 7 日） 之时，仍在炎热的“三伏
天”内，饮食还应该以清凉解暑、滋阴润燥为主，不
宜着急贴秋膘。

因为经过一个夏天的“煎熬”，人们普遍存在不同
程度的脾胃功能减弱现象，此时若大量进食补品，会
加重脾胃负担，使长期处于虚弱状态的胃肠无法承
受，导致消化功能紊乱，出现腹胀、厌食、腹痛、腹
泻等症状。

根据“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，此时可以
适度进补但不宜大补特补。银川市第一人民医院中医
科主任医师王晓丽建议，养护脾胃仍然是此时的养生
重点，大家不妨适当多喝点绿豆粥、荷叶粥、红小豆
粥、红枣莲子粥、山药粥等。前一晚熬好，第二天早
上喝即可。

立秋后要少吃西瓜

虽然此时气温还是很高，但是一些消暑的食物要
逐渐少吃。

南京市中西医结合医院消化内科医师王光铭提
醒，立秋过后，西瓜渐渐归属于反季节水果。而且西
瓜性味寒凉，立秋之后，天气转凉，人体消化功能下
降，胃肠道对寒冷的刺激非常敏感。如果贪吃凉西瓜
就容易引发胃炎等胃肠道疾病或者使原来的胃病加
重。如果要吃西瓜，可以选择在中午时段吃，早晚最
好少吃或不吃西瓜。

立秋后，各种水果纷纷上市，葡萄、石榴、苹

果、梨等水果都挺好，富含维生素 C、β胡萝卜素
等，但一定要注意控制好摄入量，像苹果、梨等，每
天吃一个就够了。

粥汤养肺降燥效果好

秋主燥，虽然暑热威力仍在，但还是要注意防燥
邪。王晓丽建议，如果早晨起来感觉口干、咽干，可
适当喝点淡盐水、蜂蜜水。此时，一些降燥养肺的食
疗汤水可以喝起来了。

雪梨银耳汤：将银耳片、雪梨块、贝母、白糖一
同煮30—40分钟即可。此汤能滋阴清肺、消痰降火。

陈皮冬瓜粥：将冬瓜洗净去皮切片，与洗净的陈
皮、扁豆、黑豆同入锅中，加适量清水，用小火煮至
二豆熟烂，调入盐即成，有健脾祛湿消暑的功效。

按摩四大应季养生穴

此时，坚持按摩一些应季养生穴位，能帮助润肺防
燥、强身健体。

按迎香穴润肺防燥。此穴在鼻翼外缘中点旁，按
摩前全身放松、舌尖抵上腭，将双手中指指尖点于迎
香穴，待有酸胀感后，再用两手中指或食指指肚顺逆
各揉搓20—30次，以迎香穴发酸、发胀、发热为度。

按极泉穴理气护心。极泉穴位于腋窝顶点，腋动
脉搏动处。经常弹按极泉穴能调畅气血，进而宽胸理
气、养护心肺。弹按时力度应柔和，动作应连贯。每
次一般弹按10次左右。

按四缝穴防增肥。此穴位于第 2 到第 5 指掌面，第
1、2 节横纹中央。四缝穴是消宿食、化积滞的专属
穴。按摩时，最好用大拇指掐按，效果更显著。

按足三里穴强身败火。该穴位于外膝眼直下四横
指处。按摩的时候，手握成拳，以食指第一指节的背
面作为着力点，或者手自然展开，以拇指指腹作为着
力点，在选定的穴位上绕圈按揉。每个穴位按摩 3—5
分钟。

来源：快乐老人报

“三伏”天，也是“冬病夏治”的好时候，尤其艾灸
这种养生方式，更为许多人青睐。北京中西医结合医院针
灸科主治医师郑丽艳提醒，消费者要选择有资质的艾灸
馆，最好经过专业医生指导。

“皮肤薄处、关节部位要注意灸量，大血管处慎用。
如果悬灸，要选择燃烧度好、紧实不易脱落的艾条。艾灸
时不宜火力过大，单次时间不宜过长。”郑丽艳强调，糖
尿病者、年老体弱者皮肤感知减退，艾灸时要勤观察皮肤
色泽变化、手触感知皮肤温度，避免烫伤。

郑丽艳提醒，外出艾灸，要选择有资质的场所，“还
要舒适安静、室温适中、有排烟系统。”

“网上自行购买艾灸用品时，首先应找医生看诊，明
确自己体质适合艾灸，应该灸什么部位。” 郑丽艳指

出，隔物灸或直接灸最好在熟练掌握艾灸技术后再使用。
艾灸后应感觉周身暖洋洋，身体轻松通畅。如果在家中艾
灸不小心出现烫伤，应急处理后最好去医院评估治疗。

网上购买艾灸用品看不到实物，艾灸条、艾灸柱的品
质、出烟量如何都不好把握。郑丽艳建议，可以少买一些
先试用。“购买前可仔细咨询商家，也可询问已使用用
户，最好还是要自己点燃艾条，从燃烧度、烟雾量、火力
大小、火力渗透度等多方面综合考虑。”

阴虚实热证者、年龄过小、孕妇、过饥过饱过疲劳、
醉酒、剧烈运动后、情绪波动大时都不宜艾灸。郑丽艳提
醒，艾灸最好经过专业医生指导，辨识体质，找准穴位或
经络，再施以合适的灸法，才能更安全有效。艾灸后，要
避免凉性食物、避免剧烈运动。 来源：新京报

“冬病夏治”选艾灸要辨识体质 大血管处慎用
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