
俗话说“树落叶，人落发”，脱发最容易在
秋季发生。外用洗护配合正确的梳头方式，
可有效减少脱发。

生姜性温，具有解表、发散的功效。生姜
汁涂抹在头皮上，能刺激局部血液循环，改善
毛囊营养，促进毛发生长。姜汁防脱发的外
用方法有以下几种：一是把生姜切成片放在
少量水中熬煮，也可加入枸杞一起熬煮，煮到
汤汁变黄，有浓烈姜味溢出即可。把姜水抹
在洗干净的头发上，再把头发盘起来，大约半
小时后放下，自然晾干，约半天后再用清水洗
净。二是将生姜切成薄片，直接揉擦脱发部
位，每次 20分钟，每日 1～2次，7天为 1个疗
程。三是把生姜洗净，捣成姜泥，滤出姜汁，
把纱布团成团，浸蘸姜汁，搽拭头发及头皮，
每天涂抹一次。蒜汁和姜汁有同样的功效。

容易脱发的人梳头时一定要选择宽齿
梳。在全部头发梳通后，弯腰低头将头发甩
到前面，自后颈发际线向发梢方向梳通；然后
再将头发甩向后面，自前额发际线梳到发
尾。这种前后反复梳理头发的方法，顺应毛
囊、毛干的自然生长角度，可促进头部血液循
环，从而预防脱发和促进头发生长。

洗头时加生姜
可防秋季脱发
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霜降是秋天向冬天过渡的
时期，养生应该进入“养阴”
的阶段。

“人们在这个季节因为气温
骤降食量容易增大，也就是常

说的‘养养膘’，但这样的做法
其实并不合适。”医生说，“养
阴”必须注意饮食均衡，也就
是碳水化合物、蛋白质、脂肪
这三大营养素要平衡。

其中，碳水化合物要占到
50%到 60%，不吃饭、光吃蔬
菜这样的方法不可取；同时，
脂肪占到 25%到 30%，蛋白质
不能低于 15%。这三大营养素

要平衡。具体来说，每天吃的
蔬菜不能少于一斤；两餐间一
定要加水果，并且每天的总量
不能少于 400克；此外注意一
定要吃早饭。

霜降以后“养阴”应注意饮食均衡

秋冬交际之时易燥。燥邪
伤人体津液，津液既耗，就会
出现燥象，表现为口干、唇
干、鼻干、咽干、舌干少津、
大便干结、皮肤干甚至皲裂。
肺喜润而恶燥，肺的功能必然
受到影响，就会出现鼻咽干
燥、声音嘶哑、干咳少痰、口

渴便秘等一系列秋燥症。
饮食方面要注意“润燥、

益气”，例如喝粥可以放一点山
药、红枣或者百合；炖鸡汤可以
放一些黄芪、枸杞子。

按照秋季养生的方法，还可
多吃芝麻、蜂蜜、银耳、青菜之类
的柔润食物，以及生梨、葡萄、香

蕉等水分丰富、滋阴润肺的水
果。

这一时节，人们对火锅的热
情又再度升温。但注意少食辛
辣之品，如辣椒、生姜、葱、蒜类，
因过食辛辣宜伤人体阴精。火
锅一周不要超过两次，并且注意
不要喝火锅的汤。

补水方面，每天不应少于
1200毫升。此外可白天喝点盐
水，晚上喝些蜜水。这是补充人
体水分的好方法，又是秋季养
生、抗拒衰老的饮食良方；同时
还可以防止因秋燥而引起的便
秘，起到润肺、养肺的作用。

饮食注意“润燥”多吃水果多喝水

除了饮食，在生活方面也需
要留意。霜降来临，气温骤降，
感冒的人群增多，这往往是由于
添衣不及时，冷风乘虚而入导
致。此外，人们还容易受到被中

医中所称的“贼风”侵袭。受到
贼风侵袭，往往会全身酸痛，疲
乏无力，还会引起咽炎、气管炎、
口歪眼斜、面部神经麻痹等。

因此，生活习惯应注意中医

所说的“固表”，意思是防止受
凉，尤其是容易出汗、夜里盗汗
的人群。例如身边应备件厚实
外套，根据气温高低及时增减；
老年人可以戴口罩，避免冷空气

侵入。同时，应该注意每天保持
适当的运动量，但不要做过于激
烈的运动，慢跑、健步走、太极拳
等都是不错的选择。

防止出汗着凉 注意添衣“固表”

最后就是心情方面，霜降
容易带来“悲秋”的情绪，因
此要注意防秋郁。

晚秋时节，凄风惨雨、草
枯叶落，人感受了季节的变化
容易起忧思。人脑底部，有一
个叫松果体的腺体，能分泌一

种褪黑激素，它使人意志消
沉、抑郁不乐。而入秋之后，
松果体分泌褪黑激素相对增
多，人的情绪相应低沉消极。

因此，应注意调整心态，
保持心情愉悦。如果情绪低
落，可以找点自己平时感兴趣

的事情来转移注意力，或者跟
朋友分享，找点正能量。

老年人更应保持乐观情绪
和良好的精神状态，凡事要看
开、想开。

晴朗的日子里，应多外出
活动，既可使人心旷神怡，还

可接受阳光的沐浴，对神经系
统起到调节安抚作用，保持起
居、饮食有常的生活习惯，多
参与一些有利于愉悦身心的娱
乐活动，如打牌、下棋养花养
鸟等。

调整“悲秋”思绪 保持情绪乐观

每 年 阳
历 10月 23 日前后，太

阳到达黄经210度时为霜降。
今年的霜降节气在10月24日，农历

九月十二，星期六。霜降节气之后，天气
逐渐变冷，冬天也即将来临。

“补冬不如补霜降”。这段时间气温下
降迅速，天气非常干燥，各种消化系统疾病、
呼吸系统疾病以及骨关节疾病等容易反复
发作或老病复发。对此，中医专家认为，
“霜降”时节，“秋补”比“冬补”更为重

要。要注意饮食均衡，避免着凉，
选择“慢运动”，开始“养

阴”。

注意饮食营养均衡 多吃水果少吃火锅 适量运动防止受凉

“秋补”比“冬补”更重要

中医认为，粥能够延年益寿。下面介绍
几种适合在秋冬季节喝的保健养生粥，大家
不妨自己动手试试。

▶ 莲子粥
莲子20克、大米100克。莲子、大米分别

用清水浸泡，淘洗干净，放入锅内，加清水。
先用旺火烧沸后，再改用小火煮至熟烂稠厚
即成。经常食用，可以养心、健脾、益肾。适
用于失眠、健忘、食少、腹泻、遗尿等症。

▶ 山药粥
山药 100克、切成块，大米 100克。大米

如常法煮粥，米熟时加入山药，一起煮至熟烂
时停火。经常食用可以健脾止泻、补肾固精、
聪耳明目、延年益寿。适合脾虚、肾虚、平素
体弱者食用。

▶ 黑芝麻粥
黑芝麻 20克，大米 100克。黑芝麻与大

米同煮为粥。经常食用有补益肝肾、滋补五
脏、润肠通便、乌发养发的功效。适合年老体
虚、肠燥便秘、头发早白者食用。

▶ 核桃仁粥
核桃仁 30克，大米 100克。大米如常法

煮粥，临熟时加入核桃仁，继续煮片刻即可停
火。经常食用有补肾固精、温肺定喘、健脑益
智的功效。适合肾虚遗精、肺虚咳喘、神经衰
弱、记忆力差者食用。

▶ 羊肉粥
羊肉末 50克，以黄酒、酱油调味，大米

100克。大米如常法煮粥，米熟时放入羊肉
末，继续煮一会儿，即可停火。经常食用能健
脾益气、温中暖下。适合虚寒腹痛、肾虚肢
冷、阳痿者食用。

喝碗养生粥
延年又益寿

天气转凉，昼夜温差大，肠胃也易出状
况。在“肠胃保卫战”中该注意哪些食物的

“入侵”呢？
寒凉果蔬类。气温降低后，胃肠道对寒

凉果蔬的适应力下降，如夏天常见的凉菜及
凉性水果应少吃。

生冷海鲜类。海鲜性寒，生食海鲜蛋白
质不易消化，食用过多易导致肠胃消化能力
下降。食用海鲜时应佐蘸姜汁等调料，中和
海鲜的寒凉。

甜腻多脂类。一些人天一凉就忙着摄入
大量高糖、高脂肪、高蛋白的食物。但吃过多
的肉类，会导致厌食、腹泻，引起肠胃功能紊
乱。过食甜食则会影响人体免疫力。

辛辣刺激类。秋季天气相对干燥，人胃
火旺盛，尤其不适合多吃辛辣刺激的食物，否
则对脆弱的肠胃无异于“火上浇油”。

油炸烧烤类。油炸烧烤类食物一般高盐
高油，很难被肠胃消化吸收，加重肠胃负担。

天气转凉
这些食物伤肠胃

社区保健站社区保健站

经过一夜的睡眠，人体会
从呼吸、皮肤、尿液中消耗大
量水分，处于缺水状态。因
此，清晨第一杯水就显得尤为
重要，不仅能有效补水，还可
以调节肠胃、清扫体内环境。
别看早起喝水是件小事，未必
每个人都知道怎么喝才健康，
以下几种饮品就要谨慎选择。

隔夜茶。据香港《明报》
报道，冲泡好的茶水若放置时
间过久，其中微量的氨基酸、
糖类等物质会成为细菌、霉菌
滋生的养分，不仅如此，茶水
中所含的茶多酚、维生素等
营养成分也会因放置时间过
久，而发生氧化反应，导致
茶水中所含的抗氧化成分下
降，令其营养和保健价值大
打折扣。因此，起床后，头
晚泡的茶不宜继续喝。

淡盐水。淡盐水之所以被
人们用作清晨第一杯水，主要
因为其能缓解便秘，治疗便秘
光靠喝水是解决不了的，而是
要通过饮食的合理调整。现代
人钠摄入量本来就过多，在身
体不缺少盐的情况下再喝淡盐
水，会增加盐的摄入，反而让
人觉得口干舌燥。有高血压、
心脑血管疾病、肾功能异常的
人更不要将淡盐水作为起床后
的第一杯水，因为早晨是人体
血压升高的第一个高峰，喝盐
水会使血压更高。

蜂蜜水。有人认为早起喝
一杯蜂蜜水有利于缓解便秘，
但空腹喝并不适合。“蜂蜜中
含有大量果糖和葡萄糖，会升
高血糖，冲击食欲，影响早餐
摄入。”医生说。另外，蜂蜜
中的果糖要经过代谢转化为葡

萄糖才能被人体吸收利用，这
样就失去了清晨第一杯水清扫
体内废弃物的作用，蜂蜜的营
养物质也不能被有效吸收。因
此，起床后不要空腹喝蜂蜜
水，可以先喝一杯温白开水，
十分钟之后再喝蜂蜜水，也可
以把蜂蜜作为早餐，抹在面包
上一起吃。

果汁。不少女性喜欢晨起
喝一杯鲜榨果汁养颜，这种做
法并不可取。一是因为果汁偏
甜，空腹喝会冲击食欲，吃不
下早餐。二是人体喜欢温暖的
环境，尤其是早晨，如果吃了
凉东西，会刺激肠胃，影响消
化吸收。

碳酸饮料。碳酸饮料除了
不能提供早起人体所需要的水
分，在代谢中还会加速钙的排
出，以及增加机体对水分的需
求，早晨最好不要喝。

温白开水是清晨第一杯的
最佳选择。白开水没有任何热
量，不用消化就能被人体吸
收，不仅能有效补充体内水
分，还可以让血液迅速得到稀
释，促进血液循环，让人更
快地清醒过来。清晨第一杯
水应空腹喝，也就是在刷牙
后 、 早 餐
前，温度与
体 温 相
当即可。

晨起的第一杯“健康水”


