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8月22日是秋季第二个节气处
暑。处暑后，白天暑热盛行，昼夜
温差逐渐增大，人们容易出现皮
肤、口鼻干燥等不适。公众应如何
保持卫生习惯、提高免疫力？国家
卫生健康委21日举行“时令节气与
健康”系列新闻发布会，邀请专家
就此解答。

“面对秋燥，润燥养阴是最基
本的方法和原则，在饮食上应多吃
百合、银耳、莲子以及各种梨或蜂
蜜所做的菜和饮品，缓解皮肤干
燥、口干咽燥的状况”，首都医科
大学附属北京中医医院院长刘清泉
建议，应注意少辛多酸，多吃应季
食品，尤其是新鲜水果。

面对“秋老虎”，应根据每个
人的体质，调整饮食。对于阴虚内
热的人群，应多吃养阴清肺的食
品；对于偏阳虚、脾胃虚寒的人
群，可以选择健脾且不伤津的食
品，比如百合、山药等；对于容易
上火的人群，宜少食辛辣，可以食
用苦瓜，降心火、清肝热。

秋季的干燥气候影响人们的上
呼吸道健康，易诱发鼻出血等症
状。北京大学第一医院主任医师王
全桂提示，干燥空气长期刺激鼻腔
黏膜，此外，一些患者有抠鼻孔、
用力擤鼻涕或把鼻毛剃得很干净等
习惯，也会对鼻腔黏膜造成损伤。
特别是处暑后，花粉浓度高，过敏
性鼻炎患者增多，搓揉鼻子和打喷
嚏都可引起鼻腔黏膜毛细血管的破
裂出血。

“鼻出血后，首先体位摆正，
身体稍微前倾，千万不要后仰。”
王全桂说，“后仰时，鼻出血的血
液会经过后鼻孔流到咽部，吞咽以
后会刺激消化道，引起恶心、呕吐
症状。对儿童来说，还有误吸的风

险”。她建议，应使用指压法，用
大拇指和食指捏紧双侧鼻翼，一次
持续5~10分钟；也可以用棉球塞到
出血侧的鼻腔，再按压5~10分钟，
基本可以止血。

如何预防过敏性鼻炎，王全桂
建议，在花粉季节尽量避免接触花
粉，花粉播散期减少外出；如需外
出，要佩戴防护口罩、眼罩，减少
花粉吸入和接触。外出后回家要及
时更换衣物，洗手洗脸。外出时穿
比较光滑的衣服，减少花粉黏附。
同时，最好选择在夜间花粉浓度比
较低的时候开窗通风，还可进行预
防性用药。

秋冬季节，咽炎发病率比较
高。预防咽炎，一要改善生活习
惯，戒烟戒酒，少吃辛辣食物，多
吃润肺和富含维生素的蔬菜、水

果。二是改善空气环境，保持湿
度。三是控制过敏。

面对天气逐渐转凉、空气湿度
降低、环境干燥等变化，中国疾控
中心营养与健康所研究员王志宏提
示，对于慢性病人群，要养成合理
的膳食习惯，要食物多样、合理搭
配。要科学规律进餐，定时定量、
清淡饮食、戒烟限酒，预防和延缓
并发症的发生。要吃动平衡，作息
规律。要加强自我管理，定期动态
监测体重、血压和各项血脂指标。

“老年人、儿童、孕妇、慢性
病患者等重点人群，在根据气温适
时增减衣服的同时，要积极接种流
感、肺炎等疫苗，有效减少呼吸道
传染病发病和重症发生的风险。”
王志宏说。
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“秋老虎”来了，如何顺时养生

虽已是处暑节气，但暑气未
消。吹空调、吃冰饮、啃西瓜仍然
是大多数人的日常。特别是吹着空
调刷视频，一不留神就睡着了，醒
来后就感觉不对劲，身体发沉，不
想吃饭，紧接着就打了一个喷嚏，
肠胃也开始闹脾气……“空调病”
找上门儿。该是藏在厨房里的常用
食材——紫苏叶大显身手的时候
了，快来跟医生学学如何用一片叶
子快速缓解吹空调后引起的不适。

紫苏叶更是中药材

提起紫苏叶，相信不少人第一
反应是吃海鲜时去腥提味的好帮
手。其实，紫苏叶还是我们生活中
常用的中药材。其应用历史久远，

《雷公炮制药性解》 就记载：“叶
能发汗散表，温胃和中，除头痛肢
节痛。”

紫苏叶在临床应用广泛，疗
效显著。中医认为紫苏叶味辛性

温 ， 归 肺 、 脾 经 ， 具 有 解 表 散
寒 、 行 气 和 胃 、 解 鱼 蟹 毒 的 功
效，临床主要用于风寒感冒、妊
娠呕吐、咳嗽等证。

现代研究表明，紫苏叶有抗
炎、抑菌、抗氧化、抗肿瘤等活
性，用于治疗细菌感染、过敏和
肠道疾病、抑郁症、肿瘤等各种
疾病。

轻度“空调病”试试紫苏叶

夏季暑热湿盛，人们毛孔开
张、腠理疏松、中气内虚，长时间
在空调房里、冷水浇头冲身等，过
于贪凉饮冷，就会导致风、寒、湿
邪侵袭身体而引发不适，如我们俗
称的“空调病”。

主要症状为头痛恶寒、无汗、
身重疼痛，或伴有吐泻腹痛等消化
道症状。这时治疗宜辛温解表，对
于轻而初起者用紫苏叶泡水即可祛
除在体表的邪气，缓解“空调病”

引起的不适症状。紫苏叶是治疗感
冒咳嗽和调理肠胃的中成药的重要
组成部分，如藿香正气水、感冒清
热颗粒、午时茶颗粒、通宣理肺丸
等都含有紫苏叶。

紫苏叶常用的两种方法

紫苏叶泡水紫苏叶3-5片，开
水冲泡即可。

紫苏叶葱白生姜汤紫苏叶 20
克、葱白 3 根、生姜 5 片，煎煮约
20分钟即可。

夏天“空调病”初起，或是
贪凉饮冷后出现不适，一味紫苏
叶就可以帮上大忙，快速缓解症
状。不过需要注意的是，症状明
显者宜选用藿香正气水或及时去
医院就诊。

还要提醒大家，紫苏叶虽有诸
多好处，因其性温，风热感冒、胃
热呕吐等人群不适宜使用。
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缓解空调病你只需一种叶子

8 月 21 日，国家卫生健康委
召开新闻发布会介绍处暑时节的
健康要点。“处暑即为‘出暑’，处
暑后雨量减少，燥气开始生成，容
易出现皮肤、口鼻干燥等不适。”
国家卫生健康委新闻发言人、宣
传司副司长米锋在会上表示，处
暑后昼夜温差逐渐增大，容易引
发感冒、咳嗽、咽部不适等，公众
应加强身体锻炼、提高免疫力。

处暑后还有可能出现很热的
状态，俗称“秋老虎”。“处暑处于寒
和热的交替阶段，人体内容易把暑
气转化成一种‘燥’。”首都医科大
学附属北京中医医院院长刘清泉
解释，人体经过夏季“烧烤”模式，
突然降温后，脾胃功能处于较弱状
态，容易出现咽喉不适、咽干、咽痛
等症状，而且不会马上好转。

“因此，处暑时节可利用中医
的办法祛除湿气、调养脾胃，预防
疾病的同时还有助于在即将到来
的秋冬寒冷季节维持健康。”刘清
泉建议，饮食以保护脾胃运化为
主，可用药食同源的食品如莲子、
冬瓜等煲汤粥，少吃寒凉食品，也
可以按摩极泉穴、三里穴等穴位
健脾化燥、调节胃肠功能。

处暑后雨量减少，干燥的空
气导致慢性咽炎发病率增加。北
京大学第一医院主任医师王全桂
表示，干燥空气刺激咽部黏膜，昼
夜气温变化大使得人体抵抗力降
低，容易诱发咽喉部炎症。如果
过敏导致鼻黏膜肿胀，会因张口
呼吸直接刺激咽喉部，引起咽喉
部炎症。喜食辛辣、熬夜打游戏
等不良生活习惯也会诱发咽炎甚
至咽痛。对此，王全桂建议公众
改善生活习惯，多食用富含维生
素的蔬菜、水果，不要熬夜，适当
运动，控制过敏原。支气管哮喘
患者应及时控制病情，根据病因
进行规范治疗。

对于慢性疾病人群，秋意渐
浓带来的昼夜大温差给慢病控制
带来了不小挑战。中国疾控中心
营养与健康所研究员王志宏表
示，呼吸道疾病、肠胃炎、感冒等
疾病的发生对于心脑血管疾病等
慢病患者来说，更容易诱使病情
加重，建议慢病患者遵守食养原
则，合理搭配、规律进餐、吃动平
衡、作息规律、心情平和，预防和
延缓并发症的发生。此外，高血
压患者要减钠增钾，少吃高脂肪、
高胆固醇食物；糖尿病人群要注
意选用全谷物等低血糖生成指数
的食物；高脂血症或血脂异常人
群要关注脂肪摄入，进食需要少
油少盐控糖；心血管病人群要关
注反式脂肪酸摄入等问题。
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处暑时节小心

疾病“乘虚而入”
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