
处暑

处暑到来，人体毒素易淤积，天气也渐趋干燥。容
易产生口舌干燥、喉咙发炎等不适症状，这就表明火候
旺盛该下火排毒了，处暑养生应该多食用些排毒食物。
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处暑意味着炎热暑天结束
了，也预示着秋天即将到来，
气候逐渐干燥，因此，要多吃
些温补滋阴润燥的食物。除此
之外，穿衣方面勿急添衣，这
样不利于收敛阳气。

处暑后，不宜急于增加衣
服。“春捂秋冻”之意，是让
体温在秋时勿高，以利于收敛
阳气。因为热往外走时，必有
寒交换进去。但是，夜里外出
要增加衣服，以保护阳气。

白天只要室温不高不宜开
空调。可开窗使空气流动，让
秋杀之气荡涤暑期热潮留在房

内的湿浊之气。但夜晚睡眠
的时候，应关好门窗，腹部
盖薄被，防止秋风流通使脾胃
受凉。

在饮食上，处暑节气可吃
温补食物。脸无痘、面不红者
若有吃辣味的习惯，可适当吃
些辣椒、胡椒之类食物；有饮
酒习惯者可适量少喝点酒，其
中白酒、黄酒一定要加温；
主食以吃精白面补气为好；
喜欢吃红枣、桂圆者，早晨
可吃几颗；喜欢吃酸味者，
可适量吃些酸味食品，酸味
主收敛。

当季勿急添衣
多吃温补食物

（本报综合）

暑热渐退
调理脾胃是关键

饭后一个姿势
教你自治胃病

乞丐蹲可以帮助治疗胃
病，如果能长期坚持甚至有养
生长寿之神奇功用。如果吃得
过饱，这可是个最好的帮助快
速消化的方式。

第一步：饭后，找一堵
墙，最好找一个舒适的软垫
（不可太软）。

第二步：站在墙前，屈膝
下蹲，背要直，贴靠墙壁或靠
在软垫上。1、女士：两脚并

拢，屈膝下蹲。2、男士：两
脚微微分开 （不可两脚并
拢），屈膝下蹲，这样不会夹
紧裆部，可以放松裆部，男女
之别务必注意这个细节。

第三步：双手结孔子手
印，自然放在膝盖上，放松身
心。

第四步：头要中正，头顶
百会与会阴穴成一条直线，屁
股离地，紧压小腿肚上。

每次蹲约十五分钟或更
长，眼神内敛，收摄心神，专
心下蹲，不可胡思乱想，更勿
边蹲边与人交谈或玩手机，蹲
的过程中如有打嗝、放屁等
肠胃蠕动的现象正是乞丐蹲的
最好功效，浊气下降自然打

屁，千万不可忍屁不放。蹲的
过程中有脚麻现象乃属正常，
日久功深自然不会，且增加脚
力，疏通经脉。饭后蹲十五分
钟后，再配合缓慢经行，甚合
养生之道。

注意事项：

想要远离心脏病？
每天20分钟轻量运动

每天 20分钟的走路或者骑
车，可以让一位 60岁的人减少
20%的心脏病发病率。

近日刊发在《美国大学心脏
病学研究》刊物上的报告指出，
短时间轻量的锻炼，比长时间高
强度的锻炼对人体更好。这项由
瑞典斯德哥尔摩卡洛琳斯卡机构
发起的研究，针对33000名男士
的健康状况进行了时间跨度从
1998年到2012年的跟踪调查。

适当运动，适时适量，只要
每天坚持半个小时，就能对身体
有不小的好处。在报告中写道：

“生活中有很多人一直都在想方
设法地找出理由不去锻炼，而当
他们到了 60岁左右的年纪，他
们也经常会把年龄搬出来，说这
么大年纪不适合再去做锻炼了。
我们这份报告的研究就是希望给
这些人一个动力，希望他们走出
去，为了自己的身体，好好去锻
炼一下。每天 20分钟轻量的走
路、跑步、骑车都可以，只要去
尝试即可。”

处暑是农历
二十四节气中的
第十四个节气，
今年处暑时间是8
月 23 日。处暑中
的“处”有终止的
意思，处暑的意义
是“夏天暑热正式
终止”。虽然在处暑
时节，暑热已经逐渐
消退，但是天气还未
出现真正意义上的秋
凉，炎热的天气丝毫
不亚于暑夏之季，这
也就是人们常讲的
“ 秋 老 虎 ， 毒 如
虎”。那么，在处
暑时节，我们应
该 如 何 养 生 保
健？为此，笔者
专门请教了专家
谢卫平。他对
处暑如何养
生，为我们
提出几点
建议。

调起居解秋乏 充足睡眠让精力更充沛

谢卫平说，处暑是天气由热
转凉的交替时期，自然界的阳气
由疏泄趋向收敛，人体内阴阳之
气的盛衰也随之转换。因此，从
养生的角度来看，此时的起居作
息应作相应的调整。在处暑时
节，每天增加 1小时睡眠，并且
保证有质量的午觉，可以让人保
持精神饱满，也可在冬天来临之

前保存能量、养精蓄锐。
随着年龄的增长，人们体内

的气血会呈现阴阳俱亏的状态，
会出现白天没精神、晚上睡不着
的现象。所以，尽量要在晚上 10
点前睡觉，最晚不要超过12点，要
养成午睡的习惯。即便睡不着，
闭目养神也能让身心得到休息。
现代研究发现，每天零点至 4点，

体内各器官的功能都降至最低
点，12点至 13点是人体交感神
经最疲劳的时间。有统计表明，
睡子午觉可降低心、脑血管病的
发病率。因此，子午觉既有防病
保健的意义，又符合养生道理。
对于年轻人来说，充足的睡眠可
以让学习工作精力更充沛，同时
也可以减少“秋困”的出现。

秋燥易伤津耗液 多喝粥水除秋燥困扰

每年初秋，中医门诊的患者
都会增多，其中不少是气虚、阴
虚体质的人，症状主要是咳嗽、
疲倦、易感冒、鼻炎、咽炎、胃
痛、大便干燥等。入秋以后，雨
水会明显减少、空气湿度渐渐降
低，秋燥最容易引发咳嗽。许多
人一到秋天就咳嗽不止，不少患
者以为是喉咙炎症作祟，使用抗
生素却收效甚微。其实，这种情

况往往是秋燥所致，秋燥是由外
感燥邪所致，常常伴有感冒、咳
嗽等症状。初秋常为温燥，通常
表现为头痛身热、干咳无痰、呼
吸不顺、心烦口渴、舌干等。

中医学认为，“秋季是多事之
秋”，气候处于“阳消阴长”的过渡
阶段，从立秋到处暑，秋阳肆虐，
温度较高，加之时有秋雨绵绵，湿
气较重，天气以湿热并重为特

色。白露过后，秋雨渐少，天气开
始干燥，昼热夜凉，气候寒热相
交，稍有不慎，容易伤风感冒，多
种旧病亦随之复发。此时，人们
应该多喝粥水补津液。除了多喝
开水、淡茶、绿豆汤、大米粥、豆浆
等，还要保持居住环境的湿度。
最简单的办法就是在家中种花或
养鱼，早晚多往地上洒点水，或
用湿拖把擦地等。

调养脾胃是关键 切忌盲目“贴秋膘”

经过夏天的炎热“煎熬”，
很多人脾胃功能相对较弱，食欲
不强，因此饮食忌食辛辣刺激的
食物，不要暴饮暴食，少吃过凉
和不好消化的食物。现在天气湿
热，比较适合吃健脾、去湿、养
胃的食物，如赤小豆、薏仁米、
莲子、扁豆、冬瓜，也可以吃些
茯苓夹饼等。

“处暑过后意味着秋天的开
始，但气温上还没真正进入秋
天，桑拿天、雷雨天气依然较
多，天气闷热，因此还要注意防
暑去湿、养护脾胃，夜里不要贪
凉，不要多吃冷饮，以预防胃肠
道疾病。因为胃喜湿不喜寒，很
多在夏天里食欲比较差的人，食
欲逐渐好转，不知不觉开始吃点

好的。一些中老年人，按中国人
的饮食习惯，还讲究‘贴秋
膘’。不过，千万不要急着盲目

‘贴秋膘’，因为此时人的胃肠功
能还没有调理过来，还是要以植
物性食物为主，多吃蔬菜、水
果、谷物、豆类、薯类、食用菌
类等，少吃高热量、难消化的肉
食。”

“收”“养”兼顾保阴气 适量运动提高身体适应能力

秋季养生不能离开“收”、
“养”这一原则，要把保养体内的
阴气作为首要任务。运动也应顺
应这一原则，即运动量不宜过

大，可以选择轻松和缓的项
目。尤其是体质虚弱者，

以防出汗过多、耗气伤
阴。

登 山 是 秋
季

户外运动的不错选择。登山能增
强人体的呼吸和血液循环功能，
使人的肺活量及心脏收缩力增
大，对哮喘等疾病还可以起到辅
助治疗的作用，并能降低血糖，
增加贫血患者的血红蛋白和红细
胞数量。爬山时，温度变化较为
明显，可使人的体温调节机制始
终处于紧张状态，从而提高人体
对环境变化的适应能力。此外，
处暑后郊游登山能使人吸收空气

中更多的负氧离子，对

人的神经系统具有良好的营养和
调节安抚作用。

需要注意的是，登山是一种
负重运动，膝关节承受了整个身
体的重量，特别是在登上一级台
阶关节还未伸直的情况继续登另
一级台阶，膝关节一直处于半屈
状态，会对关节造成较大负担。
有骨关节炎的患者不适宜选择此
项运动，体弱者不可一味
强调登山的保健效
果。

八大排毒食物宜多食

1、海带
海带中的褐藻胶因含水率高，

在肠内能形成凝胶状物质，有助于
排除毒素物质，阻止人体吸收铅、
镉等重金属，排除体内放射性元
素，同时有助于治疗动脉硬化，并
可防止便秘和肠癌的发生。海带
中还含有大量的碘，可以刺激垂
体，使女性体内雌激素水平降低、
卵巢机能恢复正常，消除乳腺增
生的隐患。

2、黑木耳
黑木耳中的植物胶质有较强

的吸附力，可将残留在人体消化
系统内的杂质排出体外。对胆结
石、肾结石等也有化解功能。黑
木耳还能减少血液凝块，预防血
栓病的发生。

3、南瓜
吃南瓜可以有效地防治高血

压、胆结石、糖尿病以及其它肝
肾病变，帮助肝、肾功能减弱患

者提高细胞再生能力。南瓜
中富含的果胶，可以延缓肠
道对糖和脂质的吸收，还可以
清除体内重金属和部分农药，
故有防癌防毒的作用;南瓜中富
含的钴是合成胰岛素必需的微
量元素。南瓜还能消除致癌物质
亚硝酸胺的突变作用。

4、胡萝卜
胡萝卜对改善便秘很有帮助，

富含β-胡萝卜素，可中和毒素。

5、苦瓜
苦瓜中有明显抗癌生理活性

的蛋白质。能够激发体内免疫系
统防御功能，增加免疫细胞的活
性，消除体内的有害物质。

6、莲藕
莲藕的利尿作用，能促进体

内废物快速排出藉此净化血液。

7、绿豆
绿豆具有清热解毒、除湿利

尿、消暑解渴的功效，多喝绿豆

汤有利于排毒、消肿，不过煮的时
间不宜过长，以免有机酸等受到破
坏而降低作用。绿豆常食能帮助
排泄体内毒素，促进机体的正常代
谢。绿豆具有强力解毒功效，可以
解除多种毒素，绿豆可以降低胆固
醇，又有保肝和抗过敏作用。

8、燕麦
燕麦能滑肠通便，配合纤维

促进肠胃蠕动，发挥通便排毒的
作用。


