
都说“春困秋乏”，入秋之后，天气虽然
渐渐转凉，但是这些许凉意并没有将人们的

“困意”带走。市民胡小姐表示，最近总是感
觉很困，每天像睡不醒似的，而且还很累，但
是去医院检查并没有患上任何疾病，医生
称，胡小姐只是受到了秋乏的困扰，改善一
些生活习惯，就能够赶走秋乏。

多吃清淡食物
改善食品摄入是摆脱秋乏困扰的第一

步。中医专家王先锋称，首先要多补水，可
以喝绿茶、梨汁等生津止渴的液体，补充津
液。其次，多吃些清淡可口、富含维生素、易
于消化的食物。因为夏季许多人饮食混乱，
容易造成脾胃负担。

像百合、山药、扁豆粥、杏仁糊、银耳羹等食
物都可减轻脾胃负担，使脾胃功能迅速恢复。

保证充足睡眠
睡眠不仅能帮助恢复脏腑功能，还是提

高脏腑机能的一个重要手段。
王先锋表示，充足的睡眠是保证机体脏

腑功能从夏季的消耗中迅速复原的重要因
素。注意多休息，不要熬夜，尽量争取在晚
上10点左右入睡。养成早睡早起的好习
惯，以保证白天的工作和学习效率。特别是
中午适当午休，有利于化解困顿情绪。

采用腹式呼吸
据了解，腹式呼吸可以很有效的缓解压

力，将体内的不适感向外释放。对于有秋乏
困扰的人群来说，偶尔运用腹式呼吸法能有
效降低疲惫感。

腹式呼吸方法很简单，就是呼气的时候
腹部微微地向外隆起，吐气的时候肚子慢慢
地向内缩。这种呼吸方法可以让氧气充分
地吸到体内转化为身体所需要的能量，和体
内的废气获得交换，将废气排出体外，不但
可以让你拥有更健康的身体，同时也维持一
个均衡的精神状态。

加强户外活动
积极锻炼，多到户外活动是人们保持健

康的基本。秋高气爽，到户外跑步、打拳、舞
剑、做健身操、爬山或散步等，都可以迅速使
机体消除秋乏的感觉。尤其是舒展肢体的
活动还能促进脾胃功能恢复。

但是，在运动时要注意，不宜进行高强
度和剧烈的运动，锻炼时应以微汗为适，切
忌大汗伤及津液。对于经常待在室内的办
公室一族，可利用办公间隙到室外散散步，
呼吸新鲜空气。

午休不宜过长
适当午睡确实具有保护大脑、放松心

情、减轻压力的作用，但午睡时间的长短大
有讲究。

王先锋称，午睡时间若超过30分钟，身
体就会进入深睡期，45分钟左右醒来由于
未能完成整个睡眠周期，会导致头疼及其他
不适症状。健康的午睡以15至30分钟最
恰当，如超过30分钟，建议将其延长到1至
1.5个小时，这样能完成整个睡眠周期。
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“多病之秋”，这个词充分的说明了秋季
是一个容易生病的季节。秋季，呼吸道和胃
肠道疾病易发，市民要注意预防。

忽冷忽热易感冒
秋季昼夜温差大，晴雨温差大，让我们人

体的免疫系统很难及时调整，在这样一个气
温多变的季节里，感冒始终在我们身边“打
转”。

要想预防秋季感冒，除了要注意及时增
减衣物之外，在日常生活中还需要多注意运
动，以此来提高自身的免疫力。另外，平时一
定要多注意休息，多吃蔬菜和水果，避免辛辣
食物刺激，控制情绪，疏导身体内郁积的火
气，还可以适当补充维生素B和C。

如果已经患有感冒，在这个时候应该尽
量多喝水多休息，在饮食方面则需要吃一些

清淡口味的食物、含有维生素C的食物，可以
提高自身抵抗力而且帮助恢复病情。

如果感冒症状不严重，可以选择中药连
翘、金银花、大青叶、板蓝根等药物，在医生指
导下服用。

天气干燥易便秘
许多秋天的不适感都是因为秋燥引起，

据了解，秋燥对人体伤害最大的便是肺部。
容易导致出现鼻干咽燥、声哑干咳、大便干结
等“秋燥症”。

咸宁市中医院内科主任孟继名建议，秋
季应该多吃一些生津增液的食物，比如芝麻、
梨、藕、香蕉、苹果、银耳、百合、柿子等，以此
来润燥养肺。

秋季由于气候干燥，因此很容易导致大
便出现干燥难排的情况，其主要表现为便次

减少，粪质坚硬，病人常伴有左下腹腹胀感、
欲便不畅等。因此到了秋季有习惯性便秘的
患者，每天至少要喝2000-3000毫升的温
水，来有效的预防便秘。

昼夜温差引鼻炎
都说春季是鼻炎的高发时期，但是天气

渐渐变冷的秋季也容易让鼻炎“找上门来”。
秋季通常昼夜温差很大，这样的气候特

点导致鼻炎的频繁发作。湖北科技学院附属
第二医院五官科主任吴立连称，一些有过敏
体质的人群在秋季由于难适应气候变化，很
容易患上鼻炎或者鼻炎发作。

如果出现有频频打喷嚏直打得头疼、胸
疼、肚子疼等情况的话，一定要提高警惕了，
因为这是过敏性鼻炎的典型症状。这个时候
应该特别注意保暖避免受凉，并且保证饮食

的清淡，这样才能远离过敏原。

不忌生冷拉肚子
入秋后还需要特别注意预防急性肠胃

炎。据了解，进入秋季后人体的消化功能逐
渐下降，因此肠道的抗病能力也开始减弱。
而这个季节正是各种瓜果上市的时候，如果
大量的进食一些生冷蔬果，就很有可能会发
生腹泻、下痢、便溏等急慢性胃肠道疾病。

因此，日常饮食要有规律，饮食应该定时
定量，千万不要暴饮暴食。注意饮食卫生，吃
饭时一定要细嚼慢咽。尽量少吃刺激性食
品，更不能饮酒和吸烟。保持精神愉快，过度
的精神刺激，如长期紧张、恐惧、悲伤、忧郁等
都会引起大脑皮层的功能失调，促进迷走神
经功能紊乱，导致胃壁血管痉挛性收缩，进而
诱发胃炎、胃溃疡。

一到秋天，就困得睁不开眼

改善生活习惯赶走“秋乏”

秋季是进补的好时节。中医专家王先锋
表示，秋季通过膏方进补、调理身体最为适宜。

膏方，又叫膏剂，以其剂型为名，属于中
医传统剂型。是丸、散、膏、丹、酒、露、汤、锭八
种剂型之一。膏剂有外敷和内服两种，外敷
膏剂是中医外科治法中常用药物剂型，除用
于皮肤、疮疡等疾患外，还在内科、妇科等病症
中使用。内服膏剂，后来有称膏方，因起到滋

补作用，也有人称为滋补药。广泛地使用于
内、外、妇、儿、伤骨、眼耳口鼻等科疾患及大病
后体虚者。由于使用方便，功效显著，现在膏
方越来越受到人们的欢迎。

膏方在复方汤药的基础上，根据人不同
体质、不同的临床表现确立因人而异、一人
一方的处方方法，采用君、臣、佐、使药物进
行配伍，经过精细加工、严格操作，最终成为

质量上乘的膏方。
王先锋介绍，中医膏方可以有效地防

病、疗病、保健、强身、延年益寿，可达到“治
未病”的效果。中医古书有言“不治已病，治
未病”，强调“治未病”。也就是在没有形成
疾病的时候，通过中医辨证、辨质养生、保健
等措施阻止疾病的发生。

以往曾有疾病，特别是患有慢性疾病的

人，也可以用膏方防止疾病反复发作。
而已患有疾病的人，运用中医手段还可

以防止或延缓其并发症的发生，如糖尿病患
者运用膏方后，可以延缓其心、脑、肾、神经、
眼等并发症的发生。

除此之外，通过运用中医综合手段，可
调摄身心健康，使人心情舒畅来预防其疾病
的发生。

秋季进补膏方为宜
有病治病 没病防病

呼吸道、胃肠道怕干怕凉

“多病之秋”注意保暖润燥

季节变换 饮食调整

三类人秋季要看特殊食谱

□记者黄珊

注意养生的人都知道，食物要随着季
节的改变而有所变化。特别是身体有特殊
状况，或是体质较弱的人群，更需要在换季
之时注意饮食。咸宁市中医医院治未病科
主任王先锋称，秋季有三类人需要特别注
意饮食。

胃火旺盛——吃苦泻火
市民小陈平时喜爱吃辛辣、油腻的食

物，最近总是觉得自己有口臭，并且还便
秘。看了中医才知道，原来自己是胃火旺
盛。这类朋友进补前一定要注意清泻胃中
之火。

王先锋建议，胃火旺盛者此时要适度
摄入些苦瓜、黄瓜、冬瓜、苦菜、苦丁茶等，
待胃火退后再进补。

脾虚患者——熬粥补脾
食少腹胀、食欲不振、肢体倦怠、乏力、

时有腹泻、面色萎黄，这类人群属于脾虚的
人，应该在秋季进补养护一下脾胃。

王先锋称，最好是以食疗来促进脾胃
功能的恢复，如茯苓饼、芡实、山药、豇豆、
小米等都是不错的选择。食粥能和胃、补
脾、润燥，若用上述食物煮粥食用，疗效更
佳。

老人及儿童——消食健脾
老人和儿童由于消化能力较弱，胃中

常有积滞宿食，表现为食欲不振或食后腹
胀。

因此，在进补前应注重消食和胃，不妨
适量吃点山楂、白萝卜等消食、健脾、和胃
的食物。症状严重者可在医生的指导下服
用保和丸、香砂养胃丸等。除了阳虚体质
者外，不要过多食用温热的食物或药物，如
羊肉、狗肉、人参、鹿茸、肉桂、附片等，否则
极易加重秋燥。


