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清秋润燥“肺腑”喜欢你笑
秋季既是养肺之际，又是伤

肺之时。秋燥分为“温燥”和“凉
燥”，前者见于初秋天气尚热或久
晴无雨的时候; 后者则见于深秋
天气转凉之时。

专家建议，一旦出现可疑的
“干燥症”不要不当回事，而应及
时调治以润燥，解除对肺乃至全
身的“威胁”。润燥养肺的方法多
种多样，而“笑”可能是其中最“便
宜”且有效的一种。

专家表示，养肺的方法多
种多样，“笑”可能是最“便宜”
且有效的一种。

中医有“常笑宣肺”一说。
而现代医学也有研究证明，笑
对机体来说的确是最好的一种

“运动”，不同程度的笑对呼吸
器官、胸腔、腹部、内脏、肌肉等
器官有适当的协调作用。尤其
是对呼吸系统来说，大笑能使
肺扩张，人在笑中还会不自觉
地进行深呼吸，清理呼吸道，使

呼吸通畅。另外，人在开怀大
笑时，可吸收更多的氧气进入
身体，随着流畅的血液行遍全
身，让身体的每个细胞都能获
得充足的氧气。

专家提醒，笑虽可祛病健

身，但必须适度，否则会乐极生
悲。尤其是患有高血压和动脉
硬化者及手术后的病人都不宜
放声大笑、狂笑。孕妇也不宜
经常大笑，以免造成腹部猛烈
抽搐致早产或流产。

秋天养肺，最好笑口常开

适度的呼吸动作有助于清
肺。以下是两种比较简单有效
的呼吸法，大家不妨一试。

腹式呼吸法：伸开双臂，尽
量扩张胸部，然后用腹部带动

来呼吸，这种呼吸方式目的是
增加肺容量，尤其有利于慢阻
肺和肺气肿病人病情的恢复。

缩唇呼吸法：快速吸满一
口气，呼气时像吹口哨一样慢

慢“吹”出，目的是让空气在肺
里停留的时间长一些，让肺部
气体交换更充分，支气管炎病
人可常做。

另外，也可直接用吸入水

蒸气的办法使肺脏得到滋润。
方法很简单：将热水倒入茶杯
中，用鼻子对准茶杯吸入，每次
10分钟左右，可早晚各一次，有
气管炎的患者不宜。

腹式呼吸，能扩大肺容量

按迎香穴：将两手拇指外
侧相互摩擦，有热感后，用拇指
外侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下按
摩60次左右，然后，按摩鼻翼两
侧的迎香穴 20次(位于鼻唇沟

与鼻翼交界处)，每天早晚各做
一至两组。

叩肺俞穴：每晚临睡前端
坐椅上，两膝自然分开，双手放
在大腿上，头正目闭，全身放

松，意守丹田。吸气于胸中，两
手握成空心拳，轻叩背部肺俞
穴(位置在背后第三胸椎棘突
下，左右旁开二指宽处)数十
下，同时抬手用掌从两侧背部

由下至上轻拍，持续约 10 分
钟。这种方法可以舒畅胸中之
气，有健肺养肺之功效，并有助
于体内痰浊的排出，且可通脊
背经脉，预防感冒。

每晚临睡前，多按迎香穴

健肺气功：秋主收藏，故
进行锻炼时应以静功为宜。比
如，可在每日晚餐 1—2小时
后，先慢走10—15分钟，然后
找一环境安静、相对开阔的地
方，站定后全身放松，两眼徐

徐向前平视，双足迈开与肩同
宽，双掌相搭掌心向上，放于
肚脐下 3公分左右的位置，吸
气时收腹，再缓缓呼气放松。
练习半小时，对健肺很有帮
助。

耐寒锻炼：通常用冷水洗
脸、浴鼻，身体健壮的人还可
用冷水擦身、洗脚甚至淋浴。
有研究表明，适当的冷水锻炼
对预防伤风、感冒、支气管炎
等呼吸道疾病有一定的效果。

除了冷水锻炼外，还可选择一
些有助于提高抗寒锻炼的有氧
运动项目，如登山、冷空气
浴、坚持秋冬泳等。需要注意
的事，身体虚弱者不宜耐寒锻
炼。

身体虚弱者，不宜耐寒炼

好姿势让你挺拔让你健康
“好的体态让人看起来更精神”、

“采用正确的姿势在视觉上更显
瘦”……在看重“颜值”的时代，一切能
让人看起来更美的方法都受到前所未
有的关注。专家指出，好的体态确实
能达到上述效果，不止如此，保持良好
的体态，更与健康相关。许多疾病就
是长期的不良姿势造成的，因此，改变
不良姿势，绝不是个小问题。

姿势长期不正确会致病

“姿势与健康的关系非常大。”专
家表示，不良姿势在医学上被认为是
致病因素，容易给身体带来慢性劳损。

短时间的不良姿势影响不大，可
长此以往就容易得病，这也是很多职
业病的罪魁祸首。而且，长期的不良
姿势不仅损伤脊柱，对关节、肌肉、血
运等因素都会产生不良影响。

最佳姿势负损伤最小

什么样的姿势才是正确的？专家
表示，理想的姿势应当是对身体负损
伤最小、获益最大的。

理想的坐姿：双脚着地或者脚后
跟着地、脚尖下有支撑物微微翘起；大
腿和小腿之间形成钝角，但角度也不

要超过 145°；腰背部直挺或腰部有支
撑物，头部不前倾也不太过往后；双肘
最好可以支撑在桌子上。理想的站
姿：双脚打开与肩同宽，重心不偏移，
屁股、腰部、后脑勺在一条直线上。这
样的姿势对身体的损伤最小。

工作一小时就起身活动

很多人平常很少会意识到自己姿
势的错误，被提醒之后，又立马想要采
取理想姿势，很快就坚持不住。

要改变不良坐姿，首先要对自己
做评估，如果情况比较严重，要一下子
保持理想姿势是非常困难的。评估方
法很简单，采用理想姿势。如果坚持
的时间长，则说明损伤不会太大；如果
一会儿就感觉到腰酸背痛、身体不舒
服，可能情况相对严重。

其次，适当休息。理想的休息间
隔是45分钟至1小时，无论工作多久，
每到整点就起来活动一下，这样的方
式简单不费脑，更容易执行。

最后，还要适当加强锻炼。专家
指出，适当的运动不仅可以锻炼关节、
肌肉等劳损部位，还能够提高身体防
御能力、提高骨密度，保持健康体魄。

进入秋季时节，天气渐渐转凉，天干物
燥，我们的身体也变得“脆弱”起来，因此，
秋季要适当“进补”。那么秋季吃什么补身
呢？事实上，只要搭配得当、正确食用，普
通食材也可称得上秋日“四大名补”。

莲子>>>
莲子有很好的滋补作用，秋天食用有

养心安神、健脾补肾、止泻固精等功效。不
仅有助缓解失眠等，对易患咳嗽、哮喘等肺
部疾病的人来说，莲子还可以通过补肾增
强免疫力，达到润肺的效果。

市场上的莲子有红莲子和白莲子之
分，红莲子口感较硬，但补肾、补血效果更
好;白莲子口感香糯，健脾的功效更强。

芡实>>>
芡实是睡莲科植物芡的干燥成熟种

仁，又称“鸡头米”、“鸡头”等。中医认为，
芡实入脾肾二经，能健脾祛湿、固肾止泻，
有“补而不峻”、“防燥不腻”的优势。

鲜芡实或干芡实泡水后可直接嚼服，
也可熬粥、煲汤或与莲子、山药、白扁豆等
食物一同食用。将鲜芡实去皮后冻在冰箱
里，可较长时间保存，补肾效果更好。

栗子>>>
栗子含有糖类、蛋白质、脂肪、多种维

生素和矿物质等丰富的营养成分。中医认
为，栗子有养胃健脾、补肾强筋等功效。

栗子可生食、炒食、加水煮食等，在众
多食用方法中，生吃栗子，且缓慢咀嚼、徐
徐咽下时的补肾效果最佳，对体虚乏力或
肾虚导致的腿脚无力等症状效果良好。需
要注意，食用栗子每日最好不超过10颗。

花生>>>
花生是一种高蛋白的油料作物，自古

享有“长生果”的美誉。花生红衣（即花生
皮）补气止血的作用更强，需要补血的人可
挑选红衣多的小粒花生，而煮粥、打花生浆
则可以挑选大粒花生。此外，醋泡花生仁、
用生花生壳煮水喝，还有一定的降压效果。

需要提醒的是，少数人吃花生可能引
起过敏反应，这类人需要避免食用花生或
花生制品。

“四大名补”，一个都不能少

养生堂

立秋节气已过，在这个时候，夏秋季节
交替使得气温变化较大，稍不注意我们就
会引发感冒、咳嗽等病症，因此，立秋我们
要尤其注重身体养生。

精神调养▶▶▶
立秋是由阳盛逐渐转变为阴盛的时

期，也是人体阴阳代谢出现阳消阴长的过
渡时期。秋季养生，应以“收养”为原则。
要做到内心宁静，神志安宁，心情舒畅，切
忌悲忧伤感，即使遇到伤感的事，也应主动
予以排解，同时还应收敛神气，以适应秋天
容平之气。着衣不宜太多，否则会影响机
体对气候转冷的适应能力，易受凉感冒。

饮食调养▶▶▶
秋季燥气当令，易伤津液，故饮食应以

滋阴润肺为宜。《饮膳正要》说:“秋气燥，宜
食麻以润其燥，禁寒饮”。更有主张入秋宜
食生地粥，以滋阴润燥，可适当食用芝麻、
糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、菠萝、乳品等柔润
食物，以益胃生津。

起居调养▶▶▶
立秋之季应开始“早卧早起，与鸡俱

兴”。早卧以顺应阳气之收敛，早起为使肺
气得以舒展，且防收敛之太过。

运动调养▶▶▶
秋季是运动锻炼的大好时机，每人可

视情况选择不同的锻炼项目，如太极拳
(剑)、集体舞、瑜伽、游泳、柔软操、拉筋、快
走、慢跑、爬楼梯、长跑、滑旱冰、跳绳、踢毽
子、打羽毛球等。

预防“空调病”▶▶▶
立秋以后，早晚天气偏凉，空调开放时

间不易过长，夜里最好不开或只开除湿。
这样，既可降温祛暑，又可预防空调病。处
在空调环境中的人们经常喝点姜汤。生姜
具有发汗解表、温胃止呕、解毒三大功效，
可有效防治“空调病”。

食品、衣物防霉变▶▶▶
立秋之时降雨增加湿度大，天气闷热，

食品、衣物很易发生霉变。衣物洗后最好
晾在阳台上，阳光照射、通风可防霉变。冬
天衣褥也应每月拿出通风日晒，防止发
霉。总之，立秋之时天气仍然很热，暑湿未
去，还应防暑降温、防霉变。

“四养二防”，让你生命不老

（本版综合）


