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□记者 王亚楠

本报讯 正值秋高气爽，很多人喜
欢在这个季节外出锻炼，即使出一身
大汗也可以很快恢复干爽。但秋天锻
炼，让自己大汗淋漓真的对吗？市中
医医院针灸科主治医师陈亮表示，秋
季不再是阳气生发的季节，要节制，运
动不能太剧烈、出太多汗。

陈亮说，秋天健身可以调心养肺，
提高内脏器官功能，还有利于增强各组
织器官免疫功能。秋季昼夜温差变化

相对较大，运动能良性刺激身体，使人
的体温调节机制不断地处于紧张状态，
有助于提高人对环境变化的适应能力，
提高心血管系统的功能，从而更容易适
应进入冬季后的气候变化。但秋季主
收敛，人们除了在心神上要平和安宁
外，在行为上也要以慢为主，不宜做过
量运动。

秋季属于“阳消阴长”阶段，如果出
汗太多，就容易伤阳，而人体血液、津液
在体内的运行循环，都需要阳气支持，
一旦阳气耗损，就会导致体内湿邪过

重，引发疾病。
秋季气候比较干燥，容易耗人津

液，引起咽、鼻、唇干燥以及干咳、皮肤
干裂、声音嘶哑等燥症，如果再加上大
量出汗的话，会使人津液更加不足，导
致以上燥症更加严重。

陈亮建议，大家可以选择一些轻松
平缓的项目，如慢跑、散步、登山等，可
以舒展筋骨提高身体素质。每次运动
前，要做好充分的准备活动，一般应该
做到身体微微发热比较好。运动的幅
度、强度都要适当，不要勉强自己去做

一些较高难度的动作。
陈亮提醒，容易出汗的人，在饮食

上可以多吃一些滋阴润肺、生津清燥的
食品，如百合、银耳、山药、秋梨、藕、鸭
肉、柿子、芝麻等，也可以多吃一些酸性
食品，因为酸味收敛肺气。而对于辛辣
之品如葱、姜等要尽量少吃。

另外，秋季心肌梗死发病率明显提
高，本身有高血压的病人在秋季的血压
往往要较夏季增高20毫米汞柱，很容
易造成冠状动脉循环的障碍，建议晨练
前最好喝杯白开水。

秋天出汗别太多 过量运动不可取

比起夏季的燥热，秋季凉爽的气候
会让人的食欲提高、胃口好起来。其实
这也是身体在为过冬做准备，在储备能
量，正所谓贴秋膘，好过冬。那么秋天
我们在饮食上应该注意什么？什么该
吃、什么少吃？今天，市二院中医科主
任、主任中医师王延宾来和我们一起聊
聊秋季饮食养生小知识。

滋阴润燥是关键

立秋之后，很多人会发现鼻咽干
燥、干咳少痰、声音沙哑、皮肤干燥等一
系列恼人的症状开始“骚扰”自己，这些
现象就是中医所谓的秋燥。如何应对
秋燥？王延宾说，主要在一个润字。秋
季饮食应以“滋阴润肺”为基本准则，如

吃些银耳、甘蔗、燕窝、梨 芝麻、藕、菠
菜、乌骨鸡、豆浆、鸭蛋、蜂蜜、橄榄等，
这些食材可以起到很好的滋阴润肺养
血作用。另外，还可适当食用一些药
膳，如参麦团鱼、蜂蜜蒸百合、橄榄酸梅
汤等。

“可以用 1 个梨，百合、麦冬各 10
克，胖大海5枚煮汤。将梨洗净切块与
百合、麦冬、胖大海一起煮，待梨八成熟
时加入冰糖即可食用。滋阴的同时还
可以预防秋季燥咳。”王延宾给大家推
荐了一款制作简单又滋阴效果好的百
合梨汤。

少吃辛辣生冷食物

另外，这个季节应少食姜、蒜、葱、

辣椒等辛辣食物，防止耗伤阴血津液而
加重口唇干燥的感觉。平时，大家还要
注重饮食卫生，不喝生水，不吃腐败变
质和被细菌污染的食物。老胃病患者
更要注重膳食调摄，和中养胃，做到饮
食有节，温软淡素。

不少人都喜欢在饭后马上吃点水
果来爽口，但其实这是一种错误的饮食
习惯。

水果含糖量高，吃完饭后人体所需
的能量已经足够，如果再吃水果，只会
额外增加摄取热量。食物进入胃以后，
必须经过一到两小时的消化过程。如
果人们饭后立即吃，水果就会被先期到
达的食物阻滞在胃里，不能正常地消
化，在胃内停留时间过长，可能会引起

腹胀、腹泻或便秘等。
王延宾建议，最好在饭后1至两小

时或饭前1小时吃水果。

保持心情愉悦

这个季节我们除了平时要注意饮
食，还要注意劳逸适度，保证充足的休
息，为我们的身体储存阳气。

对于喜欢户外运动的朋友，这个
时候锻炼应以微微出汗为宜，建议在
户外锻炼时带一件外套，锻炼结束后
及时穿上，避免着凉感冒。秋天是丰
收的季节，周末可以约上三五好友到
郊区体验采摘的乐趣，保持愉悦、乐观
的心情。

（王伟伟）

秋季养生你吃对了吗？
听听市二院中医科主任怎么说


