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华阳秋季养生攻略

华阳·中医

●饮食方面
秋季饮食方面可以多食酸味食物而

少食辛辣食物，以助肝气。具有平肝润肺
功效的食物有：百合、藕、土豆、萝卜、木
耳、山药、扁豆、枸杞、银耳、鲫鱼、黄鱼、
柚子、梨、苹果等。勿贪食瓜果和煎炸类
食物，以免伤脾胃。

秋季是人体适宜进补的季节，但要
选用“防燥不腻”的平补之品，如南瓜、
莲子、桂圆、黑芝麻、红枣、核桃等。阳气
旺盛的人，不宜吃人参、冬虫夏草等补
品，可以平补，以猪肉、水果、蔬菜清淡食
物为主；有高血压、高血脂的老年人，每
天可以泡一壶决明子茶，平血压血脂；相

对体虚的老年患者，可以适当地食用一
些羊肉、牛肉、鸭肉进行缓补。

●起居方面
秋季自然界的阳气开始收敛、沉降，

人们应当开始做好保养阳气的准备，在
起居上应做到“早睡早起”，因为早睡可
以顺应阳气收敛，早起可使肺气得以舒
展。近来持续高温，室内外气温差较大，
大汗淋漓时切勿对着空调直吹，以免受
凉；空调不宜过低，室温 26℃ -28℃之
间，湿度 50%-60%左右，保持室内空气
流通、新鲜；睡眠充足，一般 8 小时左
右，坚持午睡 30分钟 -60 分钟，但睡眠
也不宜过多；注意皮肤保养，秋季湿热
重，防止皮肤感染，保持皮肤滋润，科学
洗浴，浴后涂抹护肤品。

●情志方面
秋季情志养生也要以“收”为要，要

保持心境宁静。秋应于肺，在志为忧，人
们心情容易抑郁。秋季情志养生方法：多
增加阳光照射，在光线充足的条件下，可
以调动人的情绪，增强兴奋性，减轻或消
除抑郁情绪；勤于运动，多参加一些室外
活动，如打太极、八段锦等，放松心情；培
养兴趣爱好，如琴棋书画等陶冶情趣，可
以有效地转移注意力；可以适当喝点绿
茶或咖啡、吃香蕉等兴奋神经，改善心
情。

●秋季养生注意事项
1.提防“秋老虎”
早秋炎夏余热未消。此时人易倦怠

乏力，仍需清热解暑，但较炎夏要有所变
化。可以多喝白开水、淡茶、菜汤等。老年
人在此时易发生心脑血管意外，所以要

特别注意防暑降温，可以喝些绿豆汤或
吃些百合莲子粥等。

2.当心腹泻和感冒侵袭
秋季是细菌性痢疾、大肠杆菌肠炎

等肠道疾病的多发季节。所以，要格外注
意饮食卫生，养成良好的卫生习惯。尤其
要注意饮食调理，注意气候冷热变化，加
强锻炼，增强体质。预防感冒可佩戴口
罩，勤洗手，每日晨、晚养成用冷水洗脸、
热水泡脚的习惯，有助于提高身体抵抗
力。

3.最易贴秋膘怕胖别贪食
秋季是贴秋膘的好时候，人的脾胃

功能逐渐恢复，比起夏季来食欲明显好
转，而秋季好吃的食物也特别多。但这也
是体重增加最快的时候，所以肥胖者、要
控制体重的人这时要注意节制饮食、适
量运动，以免体重增长过快。

4.年轻人要当心咽喉炎
秋天空气变得干燥，温度也逐渐降

低。年轻人成了咽喉炎发作的主力军，大
多是受凉引起的咽部红肿。平时应多喝
温热水，多吃些滋阴润喉之品，如百合、
银耳、黑木耳、梨等。另外，秋天容易上
火，建议容易上火的人少吃辛辣食物，以
免刺激嗓子影响健康。

5.中老年人要当心关节痛
不少中年人最近常觉得关节痛。这

是因为夏季人体出汗多，肌肉毛孔疏松，
吹空调时间过长，寒气都集中在腿上，秋
天一到，不通则痛，就会出现关节肿胀、
疼痛的症状。

●中医养生小知识
秋主收敛，人体阳气经过了一个夏

季的宣发，接下来就要进入到收敛期。此
时艾灸不仅可以保护身体里的阳气，还
具有以下三个好处：

1、增强抵抗力。入秋之后，阳气由
长及收，御外能力减弱，加上季节更替，
寒热交杂，肌体易受寒凉，阴阳失和。人
会出现体虚自汗，感冒流涕，失眠多梦的
症状。此时可配合艾灸温补阳气，补充气
血，提高身体的御外能力。

2、通经活络，运气活血。秋前后风
干物燥，暑气蒸腾，人体水分消耗很大，
阳气固摄津液的能力减弱，水分和胶原
蛋白加速流失，皮肤容易出问题。此时艾
灸，可固摄津液，濡养脏腑，润肤抗衰，保
持体内气血运行。

3、宽胸理气，预防疾病。入秋后白
日减少，气温下降，人体阳气活动的时间
随之削弱。人容易焦虑抑郁、消极少语，
这时疾病便易找上门来。此时艾灸可宽
胸理气，温养驱寒，活血化瘀。

此外，入秋后燥令当时，天气干燥，
靠近暑天属“温燥”、靠近冬天属“凉
燥”。温燥容易伤人肺阴，伤肺容易伤
身，此时通过艾灸大椎、肺俞和关元三个
穴位，可以清热祛湿、补益肺气、提高抵
抗力。

守护“心灵的窗户”
专家教你正确使用滴眼液

华阳·健康科普
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有些人易在午后出现手足心
发热的情况，喜欢用手抓取凉的东
西。睡觉时，也喜欢把脚伸到被子
外面，同时还伴随出现盗汗、颧红、
腰膝酸软、口燥咽干等症状。这种
情况，大多是因为脏腑阴阳失调，
导致内生虚热，从而出现手足心发
热。

◆为何气温越高手脚心越易
发热

要想弄清这个问题，先要了解
中医理论中的阴与阳。水属阴，像
血液、体液等都属于人体的阴；火
属阳，像能量等属于人体的阳。健
康的人体一般处于阴阳平衡的状
态，如果阴虚，就像是水少了，显得
火苗偏旺，甚至在“干烧”，这类人
多出现内热，表现为手脚心发热
等；阳虚则像是火不够，这类人就
容易怕冷，出现手脚冰凉等。热时，
正是人体阴精储备最少的时候，缺
少阴精的制约，阳热就显得相对偏
亢，人容易感觉体内有火，心情烦
躁。

◆如何把“内火”压下去
（一）早睡早起
《黄帝内经》记载：“人卧则

血归于肝”，凌晨 1点至 3点肝经当令，
此时睡好觉有助养肝血。日常最好在 23
点前睡觉，如果休息不够，身体亏虚，会
加重手脚心热等各种不适。
（二）少吃燥热的食物
阴虚者往往一进补就容易“上火”，

这类人调理重点在于滋阴清热。少吃葱
姜蒜、辣椒、羊肉等燥热的食物，食用生
姜时不建议去皮。
（三）饮食以滋阴养肾为主
一般情况下，阴虚导致的手脚心发

热者，调养主要以滋阴养肾为主，适合吃
百合、银耳、雪梨、葡萄、鸭肉、莲藕等甘
凉滋润的食物。

滴眼液，俗称眼药水，作为眼科治
疗最常用的药物之一，学会正确使用是
非常有必要的。滴眼液滴少了效果不
佳，滴多了浪费不说，还可能产生一些
不良的副作用。那如何正确地使用滴眼
液呢？

滴眼液一次滴多少？

处方上写着某某滴眼液，每次
0.02ml（即：20μL）,其实就是每次滴 1
滴。大部分市售滴眼液的滴管直径较
大，一滴滴眼液通常约含 40-70μL。而
结膜囊最多只能容纳 20μL 的药液，所
以约有 70%的药液会从眼部溢出而造
成损失，如果滴后眨眼，则有 90%的药
液会损失掉。溢出的药液大部分沿面颊
流下或从排出器官进入鼻腔或口腔，然
后进入胃肠道，这也是导致某些作用强
烈的眼用制剂用药后有明显的全身副
作用的原因之一。

所以，常规治疗滴眼时滴一滴足够
了！如果感觉眼药水没有完全进入眼睛
内，可补滴一滴保持疗效，否则一滴即
可。想要提高滴眼液的疗效，减少滴眼
液的流失很重要。那么下面就教大家几
个减少滴眼液流失的小方法：

1.滴眼后闭眼 30秒
滴完眼药水后闭眼，能直接避免眨

眼动作引发的药液流失，延长滴眼液在
眼内的作用时间，更好地发挥药物作
用。通常应至少维持 30秒。

2.按压泪囊
泪囊位置在内眼角的鼻根处，眼睛

通过它与鼻腔和口腔相通。当滴入药液
时，按压泪囊可保证眼药水在结膜囊内
停留一定时间，以便其在眼表被充分吸

收发挥作用。
3.间隔时间
遇到医生给我们开具 1 种以上滴

眼液的情况。如果两种滴眼液使用的
间隔时间太短，后一种滴眼液会将前
一种滴眼液冲洗掉，药物大量溢出眼
外，影响药物的疗效。因此建议，连续
使用两种滴眼液时，通常应至少间隔 5
分钟，以促进药液在眼部的吸收，提高
疗效。


