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不少人认为立秋后是进补的好时节，
网上更是流行“贴秋膘补阳”“秋梨膏润肺”
等养生方法。专家表示，立秋到处暑期间，
余热尚存、燥湿交织，此时养生讲究的是

“辨证施养、因人而异”，不能一概而论。
按照传统习俗，一到秋天大家就想着通

过大鱼大肉来“贴秋膘”，这其实更符合食物
匮乏年代的需求。现代人的调养，只要保证
优质蛋白和膳食纤维的摄入就可以了。

更重要的是，中医养生强调因人制宜，
体质不同，适宜的进补方法也不一样。可以
说没有哪种进补方法能完全适合所有人。
比如立秋后，有些人想吃牛羊肉温补阳气，
这更适合阳虚体质的人，适量吃可以温补气
血，改善体寒、乏力等症状。但痰湿和湿热
体质的人，如果吃太多牛羊肉，反而会加重
痰湿内热，引起上火、身体困重等问题。

阳虚体质者：可以适当进补一点牛羊
肉，同时还要注意在早晨、夜里比较凉的
时候，不要进行运动锻炼。此外，平常注
意不要吃太寒凉的食物，比如梨、百合尽
量少吃。

阴虚肺燥者：可以选用梨和百合，蒸着
吃或者煮水喝均可。同时注意，少吃辛辣
刺激的食物。此外，阴虚肺燥引起干咳的
人群，如咳嗽没有痰，或者痰特别少还夹带
少许的血丝，伴有五心烦热、潮热盗汗的，
可以吃一些秋梨膏。

痰湿、湿热者：可以吃山药、茯苓、薏米
等健脾化痰祛湿的食物，比如用上述食材
煮粥。此外，湿热体质的人还可以配合一

点冬瓜汤进行食疗。
气郁体质者：要注重疏肝、调畅情志。

尽量少吃生冷食物避免阻滞气机运行，可
以喝陈皮玫瑰茶，并适当进行户外活动。

气虚体质者：可以适当用一些西洋参、
山药，起到健脾益气的功效。此外，气虚的
人要注意运动量不能太大，否则出汗过多
容易伤气。

慢性病人群在调养的同时还要兼顾自
己的病情，比如有很多高血压患者，在调养
的时候要注意监测自己的血压，千万不要
自行减停药物。慢阻肺、哮喘等慢性呼吸
系统疾病的患者，一定要注意保暖，并进行

适度的肌肉锻炼。而糖尿病患者，要注意
所吃食物的热量控制，如果不舒服一定要
及时就诊。

需要提醒大家的是，虽然大家可以通
过日常感受、精神状态以及大便和舌苔情
况等，简单辨别自己的体质。但体质自测
是具有一定局限的，而且自测全凭主观感
受，仅供初步参考。

更何况，多数人的体质并不是单一的
一种类型，很多人可能两种体质夹杂在一
起。这时，如果希望确切地了解自己的体
质状况，还是建议大家找专业的中医师咨
询，并且做适当的调整。来源：北京青年报

该不该“贴秋膘”？
初秋进补因人施养
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眼下全国多地持续高温桑拿天气，暑
期出行、游玩、劳作导致人体出汗量大幅增
加，容易出现头晕乏力、四肢发软、心慌疲
惫等不适症状。不少人第一时间以为是中
暑了，但医生提醒，有了这些症状不光是中
暑，还要警惕夏季高发的低钾血症。

专家介绍，轻症中暑和轻症低钾血症
症状相似度极高，仅凭体感很难区分。但
两者有明显的鉴别特征：

普通中暑属于高温脱水、体温调节紊
乱，患者转移到阴凉通风处、补充水分后，
症状可快速缓解。低钾血症是体内电解质
缺失，即便降温补水，四肢无力、心慌疲惫
的症状依然无法改善。

首都医科大学附属北京友谊医院内分
泌科副主任医师刘冰表示：“普通的中暑，
最后加重可能是致死率比较高的热射病。

但是低钾血症主要表现在肌肉和心血管方
面，症状严重的就是呼吸困难、呼吸肌麻
痹，会伴有心律失常，最早期可能是心动过
速。严重的话会出现室颤，导致猝死。”

专家介绍，钾是人体维持肌肉收缩、心
率稳定、新陈代谢的重要电解质。人体钾
元素主要通过日常饮食摄入，依靠肾脏、胃
肠道、皮肤三条通道代谢排出。但夏季高
温环境下，人体出汗量激增，皮肤会大量流
失钾离子。

大量出汗之后，很多人喜欢大口猛灌
白开水。专家提醒，单纯补充纯水会稀释
血液电解质，加重低钾症状。那么补钾到
底应该怎么做呢？

专家介绍，人体大量出汗后，水分、钾、
钠等电解质会同步流失。此时如果单一、
大量饮用白开水，会进一步稀释体内残存

的电解质，导致血钾浓度持续降低，加重乏
力、心慌、肌肉酸软等低钾症状，形成越喝
越虚的恶性循环。

专家提醒：很多人自己盲目补钾也存
在极大安全隐患。钾元素过高或过低都会
损伤心脏，肾功能不佳人群排钾能力较弱，
擅自服用补钾药物，极易引发高钾血症，诱
发心脏骤停。

户外该怎样科学补充电解质？专家建
议，日常多吃香蕉、橙子、深色蔬菜、菌菇等
食物补充钾元素。长途出游、高强度户外
活动，优先携带同时含有钠、钾的电解质饮
品，或是备好电解质粉剂按说明冲泡；补水
切忌猛灌白开水。大量出汗后坚持少量多
次补液，手边没有成品电解质制剂时，可用
少量食盐兑水应急，降低电解质紊乱风险。
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大量出汗后千万别猛灌白水！
这些症状提示你可能不是中暑


