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中医教你怎样战胜中医教你怎样战胜““秋老虎秋老虎””

爱喝咖啡的人会“上瘾”，
几天不喝就难受。但我国科
学家的一项最新研究提醒，孕
妇再馋也要忍住，因为孕期喝
咖啡或可伤及胎儿肝脏发育，
并增加孩子成年后患上肝病的
风险。

武汉大学研究团队让怀孕
中的实验大鼠摄入咖啡因，结
果发现，在子宫内暴露于咖啡
因的幼鼠出生后体重较低，胰
岛素样生长因子1（IGF-1）（这
是儿童期的重要生长因子，其
分泌细胞广泛分布在肝脏等器
官组织中）水平较低，而压力激
素皮质类固醇水平较高。

研究人员指出，孕期摄入

咖啡因的大鼠所生后代的生长
和应激激素水平都发生了改
变，肝脏发育受到影响。虽然
幼鼠在出生后，肝脏发育会有
代偿性的“追赶”阶段（其特征表
现为IGF-1水平增加），但产前
摄入咖啡因对孩子肝脏的有害
影响很可能是长期性的，会导致
其非酒精性脂肪肝易感性增大。

研究员温茵贤说：“该研究
加深了人们对咖啡因所致体内
激素变化的理解。虽然这项发
现尚需在人类身上得到进一步
证实，但我仍建议，女性怀孕期
间尽量避免摄入咖啡因。”研究
报告发表于《内分泌学杂志》
上。 （人民网）

美国哈佛大学的一项新研
究表明，吃辛辣菜肴可以减少
癌症、缺血性心脏病、呼吸系统
疾病造成的早亡风险，若吃一
些生辣椒，患Ⅱ型糖尿病概率
也会下降。

研究小组以既往无癌症、
心脏病、脑卒中病史的30-79
岁中国男女约48.7万人为对象
进行了前瞻性队列研究。平均
历时7.2年的跟踪调查结果表
明，即使是少量的辣椒调味，辛
辣菜肴的摄入次数和上述疾病

风险也呈逆相关，即吃辣次数
越多，疾病早亡风险越低。这
一点在不饮酒的人身上体现得
更明显。此外研究人员还首次
发现，与吃干辣椒相比，生辣椒
的摄入量多，Ⅱ型糖尿病患病
概率有所下降。

研究人员表示，生辣椒比
干辣椒营养更丰富，爱吃辣的
人们不妨多吃些生辣椒，不仅
可以预防糖尿病，还能减少患
多种生活方式病的可能。

（中国妇女报）

把医院护理延伸到家，既
能解决稀缺医疗资源被康复
和护理占据的问题，也能够为
疾病治疗提供接续性医疗服
务，提升卫生与健康服务水平

近日，国家卫健委召开
新闻发布会介绍我国老年护
理工作有关情况。国家卫健
委聚焦4000万失能和半失能
老年人护理需求，制定了《关
于开展老年护理需求评估和
规范服务工作的通知》以及
《关于加强医疗护理员培训
和规范管理工作的通知》两
个文件，从国家层面给老年
护理建立评估标准。而近期
公 布 的《健 康 中 国 行 动
（2019—2030年）》特别提到，
推动医疗卫生服务延伸至社
区、家庭。

老年人在社区、家庭最需
要的医疗卫生服务是康复和
护理。随着年龄增长，老年人
身体各器官机能下降，往往患
有一种或多种慢性病。统计
数字显示，我国超过1.8亿老
年人患慢性病，患有一种及以
上慢性病的比例高达 75%。
失能、部分失能老年人也需要
长期护理。这些人群需要长
期服药，定期治疗，如果出现
并发症，还需要更多的治疗、
康复和护理。比如糖尿病患
者出现糖尿病足，需要精心护
理；一些脑卒中患者病情稳定
后，需要长期康复训练；有些

卧床养病的老人，需要定期输
液、换药等等。这说明，康复
和护理与疾病治疗同等重
要，需要向社区、家庭这个末
端延伸。

大量研究证明，效果好的
社区，家庭护理是覆盖全病程
的，与医院提供的医疗服务是
一体化的、延续的。这种服务
模式的一个重要特点，就是充
分体现了“以人民健康为中
心”的理念，延续医院一体化
的治疗方案，整合有关资源，
对全病程进行医疗资源合理
分配和管理，最大化提高医疗
卫生体系服务效率，节约医疗
资源，提高疾病治疗效果，满
足患者日益多样化、多层次的
护理需求。

现实中，针对老人的康
复、护理或提供慢性病健康
管理的专门接续性医疗机构
很少，老年患者从医院出院
后直接回到家，靠家人进行
护理。一些老人担心出院回
家后护理不好，康复不到位，
拒绝出院。然而，大医院肩
负治疗疑难重症的重任，长
期占用大医院稀缺的医疗资
源进行康复和护理，不合理
也不科学。正因此，把医院
护理延伸到家，既能解决稀
缺医疗资源被康复和护理占
据的问题，也能够为疾病治
疗提供接续性医疗服务，提
升卫生与健康服务水平。这

些年来，从“网约护士”到“护
士到家”，都是沿着这一思路
进行的。但从全国来看，仍需
要建立护理延续到家的供给
体系，从全病程出发对医疗资
源进行合理分配和管理。

眼下，应着手利用现有的
医疗资源，推动医院延伸、社
区接续形成一体化的护理服
务体系，满足老年人急迫的康
复、护理需求。一方面，大医
院应利用医联体优势，指导、
联合社区卫生服务机构或是
其他专门的护理、健康管理机
构，一体化延伸医院护理服务
到社区、家庭。另一方面，社
区卫生服务机构应接续起医
院护理服务，医院、社区实现
信息互联互通，家庭医生团队
接受大医院指导和技术培
训。当然，还应鼓励一些一、
二级医疗机构转型成为康复、
护理机构，或是设置专门的康
复、护理病房，并培养专门的
护理人才。

人人都希望老年也能维
持生活质量，过健康无忧的生
活。对此，健康中国战略已做
谋划，提出为人民群众提供全
方位全周期健康服务。接下
来，应推动医疗卫生服务体系
转型，发挥家庭医生作用，完
善护理服务供给体系，保障好
老年人的护理需求，搭建一个
健康的老龄社会。

（人民日报）

尽管处暑已过，然而多地“秋老虎”仍盛行，闷热、高温、潮湿的天气让很多人胃口不好、消化功能下降，出现
乏力、倦怠等症状。“秋老虎”在气象学上是指三伏出伏以后短期回热后的35℃以上天气，一般发生在8月底到
9月中旬之间。天气特征是早晚清凉、午后高温暴晒。

老年护理需向末端延伸孕妇喝咖啡 胎儿肝受伤

多吃生辣椒可防糖尿病

由于我国地域辽阔，“秋老
虎”的表现略有所不同，如华南
地区的“秋老虎”要比长江流域
的来得迟，一般推迟 2~4个节
令。另外，每年“秋老虎”控制的
时间有长有短，半个月至两个月
不等；有时“秋老虎”来了去，去
了又回头。“秋老虎”天气虽然气
温较高，但总的来说空气干燥，
阳光充足，早晚不是很热，不至
于热得喘不过气来。

中医专家指出，节气的变化
直接影响人体生命节律的调
节。倘若自然变化违反常度，必
将影响人体正常的气血运转，造
成功能节律紊乱、正气下降、阴
阳失调，极易感邪致病。所以，
中医学常将节气与人体生理、疾
病的诊断和转归以及养生等方
面密切联系起来。

坚持睡眠 生活规律

入秋之后，“秋老虎”很是威

武，暑热还没有完全褪去，此时
应“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。
立秋乃初秋之季，暑热未尽，而
暑热最易伤心，热扰心神，人常
表现出心烦不宁、坐卧不安、思绪
杂乱等症状。此时更应做到作息
守时、生活规律、劳逸结合。尤其
是要午睡，保证适当的睡眠和休
息，保护好心脏，避免过度疲劳，
提高机体对高温的耐受能力和
对“秋老虎”的抵御能力。

若睡眠不好者可以尝试按
压印堂穴。印堂穴是督脉的一
个要穴，属心属脑，印堂这个部
位的颜色变化常常可以反映一
个人的身体状态。一旦印堂发
红就说明身体有问题，比如有睡
眠有问题，这就要安神。怎样安
神呢？印堂称之为“开天门”。
其方法是用食指和中指并拢，从
印堂的位置依次螺旋状往上按
摩。这种方法适用于晚上临睡

前，自己按揉3~5分钟，可以让
你睡得安稳。还可以找一粒绿
豆，用胶布贴在印堂穴上，这样
就可以给印堂一个持续的压迫
感，让你一晚好眠。

坚持秋练 循序渐进

进入秋季，是开展各种运动
锻炼的大好时机，每人可根据自
己的具体情况选择不同的锻炼
项目，快走、慢跑、游泳、爬山、
球类运动等都很不错。可选择
一天中气温较高的下午进行锻
炼，此时人的运动中枢神经较
活跃，适当锻炼对人体健康十
分有益。秋冬运动量与夏季相
比可适当增大，运动时间可适
量延长，但要注意防晒避暑、循
序渐进。

这里给大家介绍一种在家
可做的秋季养生功，即《道臧?玉
轴经》所载“秋季吐纳健身法”，
具体做法：清晨洗漱后，于室内

闭目静坐，先叩齿36次，再用舌
在口中搅动，待口里液满，漱练
几遍，分3次咽下，并意送至丹
田，稍停片刻，缓缓做腹式深呼
吸。吸气时，舌舔上腭，用鼻吸
气，用意送至丹田。再将气慢慢
从口中呼出，呼气时要默念哂
字，但不要出声。如此反复30
次。秋季坚持此功，有保肺健身
之功效。

坚持秋防 防暑除湿

《管子》中记载：“秋者阴气
始下，故万物收。”自然界的变化
是循序渐进的过程，立秋是由热
转凉的交接节气，是阳气渐收，
阴气渐长，由阳盛逐渐转变为阴
盛的时期。

经过炎热的夏季后，人体内
耗较大，导致免疫力下降。入秋
后天气变化无常，即使在同一地
区也会出现“一天有四季，十里
不同天”的情况。气温忽冷忽

热，病毒乘虚而入，借助呼吸道
侵入人体，一些常见病、多发病
就容易出现了，如中暑、感冒、气
管炎、胃炎、关节炎等。老人们
常说：“秋老虎过不好爱生病”就
是这个道理。所以秋防是指预
防疾病、防止旧病复发。

儿童和老人要注意预防换
季感冒，根据气温变化适时增
减衣物，保持室内空气新鲜和
流通。患有慢性胃炎的人要特
别注意胃部保暖，晚上睡觉时
关好门窗，腹部盖上薄被，防止
秋风流通使脾胃受凉引发胃痛
或加重旧病。白天只要室温不
高不宜开空调，可开窗使室内空
气流动。

红豆薏米粥是中医保健当
中常用的一个膳食，主要用于
湿气比较重的人群。红豆有利
尿、活血的作用，生薏苡仁有去
湿的作用，两物混合在一起，熬
出的粥，不但口感好，而且有去
湿作用。 （中国中医药网）


