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进入秋天，出汗少了，让人
感觉神清气爽；但秋燥的困扰也
随之而来，皮肤和嘴唇脱皮、咽
喉干、免疫力降低，稍有不慎就
会呼吸道感染或换季感冒，整个
人都感觉不好了。其实，秋季合
理饮食可以防秋燥。

少量多次喝足水。秋天湿
度降低，皮肤、嘴唇和咽喉表皮细
胞更易丢失水分。喝水是最直接
的补水方法。根据中国居民膳食
指南建议，成年轻体力劳动者女
性每天饮水至少1500毫升，男性
1700毫升。这是一个最少量，每
天喝2000~3000毫升都可以。

需要提醒的是，喝水最好喝
白开水，要少量多次，不要“牛
饮”或等口渴了再喝。睡前喝点
水可避免夜间因出汗、呼吸、尿
液损失水分导致的血液黏稠；早
晨喝点水可及时补水。

橙色蔬果缓干燥。不少蔬
果含水量高达90%，也是补水大
户。胡萝卜、彩椒、芒果等橙黄
色蔬果还富含β胡萝卜素，可以
在体内转化为维生素A，有助于
维持皮肤、嘴唇和咽喉上皮细胞
完整性，从而缓解秋燥。另外，
蔬果含有的番茄红素、花青素、
维生素C均有利于皮肤健康。

其实，燕麦、小米、高粱、薏
米、红豆等粗粮的谷皮和糊粉层
也富含有利于皮肤健康的B族
维生素，建议多吃些杂粮饭或
粥、杂粮豆浆或磨成全谷粉。多
吃粗粮不是说要拒绝白米白面，
而是每天主食中粗粮的比例占
1/3~1/2。

牛奶豆浆要多喝。牛奶、豆
浆含有大量水和蛋白质，最好每
天喝上300毫升。喜欢喝豆浆的
可以提前一夜淘洗好大豆放入
豆浆机中，加好水，第二天起床
后启动开关即可。

多喝粥也能防秋燥，前一天

晚上把原料淘洗好放入电饭煲，
加水，定好时间，第二天早上就
可以喝到热乎乎的粥了。汤汤
水水也不能被忽略。用高压锅
45分钟就能做一锅汤，平时海
带、山药、藕、冬瓜加排骨炖汤或
鱼汤都能滋补身体。

坚果含锌助保湿。坚果富
含不饱和脂肪酸，是合成细胞膜
表面磷脂的原料。磷脂充足，细
胞中水分就不易流失。其中的
必需脂肪酸有助于皮肤保持“油
润”，更好锁住水分；另外，南瓜
子、山核桃中的锌也有助于预防
皮肤干燥。

建议每天吃一把原味的带
壳坚果，以防摄入过多盐或糖。
因不饱和脂肪酸易被氧化酸败，
形成加速衰老、增加癌症风险的
自由基，所以最好选择带壳的。

白色食物养肺好。肺喜润
而恶燥，入秋后肺也最易出现不
适，引起咳嗽多痰等问题，而中
医上讲白色食物入肺，所以秋天
多吃白色食物可防秋燥。

常见的藕、白萝卜、冬瓜可
以入汤；新鲜莲子可以直接吃，
或拌凉菜；干莲子可以入粥；秋
梨做汤更润肺；铁棍山药可以入
粥，普通山药直接做菜。

专家：入秋了 你先把水喝足
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据英国《独立报》8月28
日报道，科学家在经过12年
研究后发出警告：高盐饮食
会显着增加心脏衰竭的风
险。芬兰国家卫生与福利研
究所教授佩卡?约西拉赫蒂
（PekkaJousilahti）在巴塞罗
那举行的欧洲心脏病学会时
的演讲中提到“心脏不喜欢
盐”。

根据世界卫生组织的数
据，如果人们将盐的摄入量
降低到建议的5克水平，那
么每年大约有250万人可以
免于死亡。而大多数人盐摄
入量都远远超过了这一标
准，超出率达 80%～140%。
约西拉赫蒂表示，研究发现，
每天摄入的氯化钠超过13.7
克，心力衰竭的速度会翻
倍。大量盐的摄入会显著增
加心力衰竭的风险，而这种
盐摄入过量导致的心力衰竭
与血压无关。

约西拉赫蒂称，每日最
佳 盐 摄 入 量“ 要 远 低 于
6.8g”，虽然人类确实需要
盐，但生理需求量是每天约
2克或3克。报道称，高盐摄
入是导致高血压的主要原
因之一，也是引起冠心病
（CHD）和 中 风 的 危 险 因
素。除冠心病和中风之外，
心力衰竭也是欧洲以及全
球主要的心血管疾病之一，
但高盐的摄入对这些疾病
的影响是未知的。降低盐
摄入量的好处是它相应地
降低了高血压。

为了人类健康，世界卫
生组织成员国同意到2025年
将全球人口的盐摄入量减少
30%。英国国家医疗服务体
系（NHS）的网站称，每100g

食物中的盐超出1.5g（相当于0.6g钠）被
认为是高盐摄入，而每100g食物0.3g盐
（相当于0.1g钠）则是低盐摄入。我们的
饮食中有75%的盐分来自面包、早餐谷物
和速食食品。一些通常盐含量较高的食
物包括：凤尾鱼、培根、奶酪、卤制肉类、橄
榄、咸菜、虾和酱油等。同时，英国国家医
疗服务体系强调调味酱、薯片、现成三明
治、香肠和番茄酱中的盐含量也比较多，
甚至可溶性维生素补充剂和止痛药每片
可含有高达1克的盐。

（环球网综合报道）

初秋锻炼应遵循四原则
金秋送爽，正是户外锻炼的好时节，

但如果运动前准备不当，不经意间就会
带来小损伤。肩膀受伤便是较常见的意
外伤害。专家建议，入秋后的养生锻炼，
最好遵循四原则，即重收敛、主打慢、练
耐寒、护好肩。

敛——金秋养生重收敛

秋季自然界的阳气由疏泄趋向闭
藏。因此，金秋的养生原则重在“收
敛”。顺应节气变化，从起居方面应调整
为“早卧早起”，早起有利于舒展肺气，帮
助预防秋季的呼吸道疾病。

慢——运动项目主打慢

运动量过大会导致出汗过多，阳气
耗损。秋季锻炼应以慢运动为主打。尤
其对于中老年人来说，最好选择平缓轻
松、出汗较少的运动，如打太极拳、步行
等。

寒——冷热交替练耐寒

俗话说“春捂秋冻”，从初秋这个冷
热交替的时节开始进行耐寒锻炼是提高
身体调节反应灵敏度的最有效手段。耐

寒训练的项目包括登山、慢跑、冷水浴
等。但需注意，晨练不能“耍单儿”，不热
身就穿短衣上阵非常容易伤风感冒。

肩——最易受伤是颈肩

秋天早晚温差开始变大，低温状态
下肌肉的黏滞性较高，如不做热身活动
就开练，很容易导致肌肉、韧带损伤。肩
颈、腰部是最容易发生运动损伤的地
方。专家推荐，除了扭动颈肩热身以外，
运动时不妨系个小围巾或穿高领衫，防
止凉风吹颈。

（徐成文）

初秋感冒特别多！中医给你支招
立秋之后，外感的人开始多了起来，

多数是嗓子干，咽喉肿痛，发高烧，同时
伴有各种感冒的症状。那么，为何一到
立秋，就有这么多人“中招儿”呢？这个
原因，就是节气的变化使给身体捣乱的
邪气增多了！

那么，给身体捣乱的，具体都有哪些
邪气？

我的观点是，有热邪、燥邪还有寒
邪。

初秋天气依旧很热，尤其是秋高气
爽之后，空气透明度增加了，太阳当头照
更会有种炙热感。

这种热邪，会导致人体津液流失，使
得经络流通载体不足，导致“防御部队”无
法到达指定“作战”位置，就像运河里面的
水干了，运兵船无法航行一样。同时，热
邪导致津液流失，会加重干燥的状态，口
鼻之处黏膜干燥，使得外邪容易进入。

这种热邪，和秋天的燥金之气结合，
叫做温燥。这是秋天一个重要的致病原
因。

那么，该如何防止温燥产生？
中医里面有很多调理温燥的方剂，

比如桑杏汤、清燥救肺汤等，都是很经典
的方子，如果需要，可以请医生开出。

也可以用一个简单的食疗方法辅助
调理，就是三豆加乌梅白糖汤，如果感觉
自己干燥，口鼻发热，嗓子很干，小便量
变少，就可以当作饮料喝喝。具体的做
法很简单，就是用一把黑豆，一把黄豆，
一把绿豆，乌梅五个，白糖两小勺，熬水，

两个小时后当汤饮用。但是要喝当天
的，隔天的效果就不好了。

而此时捣乱的另外一个外邪，就是
寒邪，本来初秋之气，也就是微凉，不至
于有寒邪，但是，现在有了空调寒邪就严
重了。而且，外面越热，身体越是毛孔开
泄、津液流失，也越是屋子里面的空调寒
邪严重的时候。这种空调寒邪，随时存
在，这导致人们的身体随时受寒。这种
寒邪，与秋天的燥金之气结合，叫做凉
燥。

所以，初秋防感冒的第一原则，就是
要把空调的温度做个调整，不要像夏天
那么凉了，要提高温度。平时在家里，能

不用空调的，可以尽量不用空调。如果
去商场，没法决定空调温度就要多带件
衣服，进去就披上，出来就脱掉。

那么，一旦受寒，开始打喷嚏，要怎
么办呢？

我告诉大家一个最简单的方法，就
是赶快从空调房间出来，到太阳地里晒，
让自己重新出汗，这样会有一定的比率
就地解决问题。

另外一个好的方法，就是一旦感觉
受寒了，打喷嚏了，可以用怀山药熬点水
喝，它可以大补脾肺之气，令气血循环顺
畅。因此，趁热喝下去，有发汗的作用，
散寒效果非常好。

首都保健美食营养学会理事、副秘书长 谷传玲

著名中医学者 罗大伦


