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养生保健

专家专家专家：：：立秋后需要注意些什么立秋后需要注意些什么立秋后需要注意些什么？？？
市民韩女士询问：8月7日

立秋，现在还是伏天，天气仍非
常热。想请专家介绍一下，立
秋后，市民需要注意些什么？

市中医一附院治未病健康
管理中心主任孙庆提示，盛夏余
热未消，本市天气仍处于高温高
湿中，市民要谨防“秋老虎”发
威，避热纳凉很重要，防晒防中
暑依然不能松懈。在疫情防控
常态化下，市民要注意换季养
肺，提高免疫力，预防感冒。

警惕早晚温差

立秋时节，依然会有一段

炎热天气，被人们称为“秋老
虎”，仍要适当进食清热解暑食
品。但从立秋后，晴热高温会
逐渐缓和，人们会逐渐感到凉
爽，昼夜温差也会逐渐加大，要
注意适时添加衣服、被褥，尤其
是晚上，睡觉时要注意肩颈、腰
腹的保暖。

注重润肺去燥

肺与秋季相应，而秋季干
燥，气燥易伤肺，宜润燥、养阴、
润肺。适当食用芝麻、蜂蜜、百
合、杏仁、乳品等食品，可以益
胃生津，有益健康。秋天，人们

有时会感到烦躁，首先宜多喝
水、粥、豆浆，多吃些萝卜、莲
藕、荸荠、梨等润肺生津、养阴
清燥的食物，特别是梨，有生津
止渴、止咳化痰、清热降火、润
肺去燥等功能。

还可进食酸味的食物以收
敛肺气，如橘子、柠檬、柚子
等。少吃葱、姜、蒜、韭菜、辣椒
等辛辣食物，以防泻肺气。另
外，立秋时暑热未消尽，还需适
当服食防暑降温之品，如绿豆
汤、莲子、百合等，以消暑敛汗，
健脾开胃。

根据自身的体质状况，可
以选择一些适合自己的锻炼

项目。像太极拳、八段锦等传
统健身运动，对于增加肺活
量、改善慢性呼吸病患者的肺
功能、练习深沉而缓慢的呼吸
具有明显的作用，是老年人、
体质虚弱者、慢性病患者最佳
的锻炼方法。

避免伤风感冒

立秋后，白天高热的温度
到了晚上就会变得凉爽起来，
同时早晚的温差如果过大，易
感冒。有些人习惯在家将空
调温度调得比较低，夜晚睡眠
时寒气入侵，体质下降，很容

易诱发感冒、肩颈疼痛等疾
病。立秋过后，夜间尽量少用
空调。

尤其是在几场秋雨过后
出现气温骤降时，夏天时人体
有内热再加之受凉，人们极易
伤风感冒，应及时增减衣物，
并适当进行户外活动。感冒
是诱发心血管疾病的重要原
因，老年人及心血管病患者、
呼吸系统疾病患者相对抗病
能力差，对秋天气候的变化适
应能力和耐受力也差，因此要
特别注意提高免疫力，避免感
冒、感染。

（光明网）

三伏是一年中天气最热、阳气最盛的
阶段，也是养生的重要时节。网上流传的
各种养生法，如伏天喝热水逼出体内寒气，
多吃羊肉和生姜“以热制热”等等也让很多
人效仿多年。那么，这些养生方法都靠谱
吗？近日，沈阳晚报、沈报全媒体记者针对
相关问题采访了多位养生专家。他们表
示，中医养生原则就是要顺应自然，讲究因
人、因时、因地制宜，很多流传甚广的养生
方法并不一定科学，也并不一定适合所有
人，人们不要陷入误区，盲目跟从。

误区一：伏天不能吃冷饮 坚持喝热
水 有观点认为，伏天坚持喝热水，这样才
能把体内多年深入骨髓的寒气逼出来，而
且一口凉的饮品也不能碰，否则损害阳
气，破坏人体免疫力，增加患病的概率。
事实果真如此吗？

专家解析：沈阳市第四人民医院治未
病中心主任袁人婕表示，寒与热为一对自
然属性，也代表着阴阳，如《黄帝内经》“寒
热者，阴阳之征兆也”。健康的机体是“阴
平阳秘，精神乃治”的。对于伏天养生存在
最多争议的是，伏天阳气盛，喝冰饮，属性
为阴，则伤阳气，致阴阳失去平衡乃生疾
病，但是这种说法太过绝对。一部分人喝
冰饮确实出现了腹泻等症，这是因为体质
的不同，阳虚体质人群本就阳虚，饮用阴寒
之品使本虚之阳更虚，所以不能饮用，那么
对于平和体质人群，饮用少量冰饮解暑未
尝不可。那么，对于喝热水能逼出体内寒
气一说，其实这个作用是微乎其微的，热水
能够保证阳气在人们的体表正常运行，但

体内寒气是日积月累的，形成也有多种原因，单靠喝
热水并不能解决根本问题。

误区二：“以热制热”多吃羊肉和生姜 朋友圈
热传一则养生帖：“伏天一碗羊肉汤，不用神医开药
方”，称三伏天吃羊肉、喝羊汤可以“以热制热、发汗
排毒”。此外，“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方”
也是同理。那么，伏天吃这些热性食物真的更利养
生吗？

专家解析：这种说法不完全正确，如果理解错
误，非但不能达到养生的目的，反而会适得其反。生
姜和羊肉之类属辛热食物，如果是阴虚体质、湿热体
质和部分气郁体质的人群并不宜多吃。但是对于一
些特殊人群，这种养生方式就很适合，比如暑天食用
过多寒凉食物解暑的人群，易损伤脾胃、耗损阳气，
适当进食一些辛温散寒的食物就可消除这些副作
用，这就是所说的“以热制热“的含义。如果没有喜
食冷凉食品的习惯，或者一直在吃温热的食物，或者
本身就是热性体质的人群，“以热制热”养生法只会
“火上浇油”引起人们上火。 （摘）
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随着人的年龄增长，对于疾病
的免疫力下降，老年糖尿病患者要
在日常生活中提高对疾病的免疫
力，就像我们平时常说的，除了要
管住嘴，更重要的是要“迈开腿”。

虽然目前我国的新冠肺炎疫
情防疫形势向好，可是仍然零星有
散发病例。外出，尤其在人群较密
集的地区仍需佩戴口罩，而戴口罩
运动会增加身体心肺负担，严重者
甚至会猝死。因此，老年人运动仍
建议以居家运动为主。那现在老
年人该怎样在家锻炼呢？

锻炼时间强度有讲究

室内运动，或者在人群较少的
地方锻炼，对于现阶段老年朋友来
说是比较合适的。具体时间建议
在饭后1小时左右为宜。这段时
间食物消化吸收较快，特别是糖的
吸收最快，因而血糖值会明显增
高。在这段时间锻炼，随着运动消
耗能量，糖的分解代谢增强，便可
使餐后增高的血糖降下来，防止血
糖波动。但具体是选择早餐后、中
餐后或者晚餐后运动，因人而异。
如早餐后血糖是一天之中最高的
时段，则可以选择在早餐后进行。
反之，如若发生低血糖，则不建议
运动。

选择合适的运动方式，对于老
年人来说也很重要，因为老年人活
动耐量较年轻人下降，所以选择一
些低、中等强度的有氧运动比较合
适。以自我感觉和每分钟脉搏次
数为准则，脉搏次数在运动结束时
计算。普通老年人合适的运动脉
率=170-年龄，而老年糖尿病患者
开始进行运动时每分钟75次~100
次为宜。

哪些锻炼最适合

太极拳属竞技运动，是一种
武术。是一种有助于缓解压力、
改善平衡能力和提高身体灵活性
的运动，同时能降低血糖水平。

八段锦可能您看到这项运动
会觉得有点陌生。但是从现在起
您一定要把“八段锦”加入到您的
运动计划中，因为它被“官宣”了！
八段锦和太极拳是不同的两个概
念。八段锦属健身气功，是一种功
法，以调心、调气、调身三调合一为
主要运动形式。此次新冠肺炎患
者以寒湿为主，八段锦的练习有助
于身体排湿毒，达到强健体魄、气
血流畅的效果，从而提高人体阳气
以及代谢功能，增强自身对抗湿毒
的能力。

散步虽然受到场地限制，但
是散步仍然是我们可以在家中完
成的一种运动，阳台-客厅-卧
室，循环往复的路线，一样可以让
您的运动步数轻松达标，但是如
果单纯散步让您感到枯燥无味，
我们可以在散步过程中播放一些
自己喜欢的音乐，甚至是边走边
唱也挺不错的。

广播操网络上有很多老年广
播操的教程。这些广播操旋律优
美，简单易学。既可以提高心肺功
能、促进血液循环，从而增强各器
官的功能，同时伴随着优美的音
乐，可以陶冶情操，保持良好的心
理状态。

锻炼小细节不能忘

第一，运动时长。运动不能少
于每周3~4次，每次30~60分钟为
宜。

第二，运动着装。潮湿天气
宜选择多层防潮外套，能较好地
抵抗湿气；寒冷天气宜选择多件
薄款服装，比臃肿的外套有更强

的保热能力，而且运动时觉得热
方便穿脱；足底病变患者足部皮
肤增厚、感觉迟钝，运动时要穿棉
质袜子，鞋子选择鞋面透气好，鞋
底柔软、宽松的运动鞋或者胶底
布鞋。

第三，准备活动。老年糖尿
病患者在运动前要有5分钟的准
备活动热身，严格遵守规定的运
动量和进度，不要过度劳累，避免
剧烈运动。

第四，合理饮食。平衡好饮
食、运动和药物三者之间的关系，
切不可因运动而不控制饮食，甚至
自行停药。

第五，应急准备。运动时如
果出现头昏、心慌、乏力、手抖、
强烈的饥饿感时，提示低血糖反
应，应立即停止运动，进食含糖
食品。

第六，正确结束。活动结束
后需要进行伸展运动，再缓慢停
止运动。运动后不要马上说话或
者进行冷、热水浴，而应该把汗擦
干，待脉率恢复到正常时再进行
温水淋浴。

哪些人不宜运动

糖尿病患者如果存在以下问
题，则不宜运动：

1型糖尿病患者，在补充胰岛
素之前不适宜运动；

血糖极不稳定的糖尿病患者；
糖尿病视网膜病变眼底出血

的患者；
糖尿病肾病严重肾功能不全

患者；
血压控制不佳者；
其他合并急性感染、心力衰

竭、严重心律不齐、酮症酸中毒、肺
心病的糖尿病患者。

（健康报）

糖友居家运动是个“技术活”
□ 中南大学湘雅医院老年内分泌科 陈慧玲 张佳妮


