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处暑过后 润养阴防秋燥 雨后转凉疾病意外
频发怎么处理

据《月令七十二候集解》说：“处，去也，暑气至此而止矣。 ”意思是炎热的夏天即将过去了。 处暑是反映气温变化的一个节气。“处”含有躲藏、终止意
思，处暑表示炎热暑天结束了。 也就是说是炎热的夏天即将过去，到此为止了。

处暑如何养生
早睡早起：《黄帝内经》云：" 秋三月，此

谓容平，天气以急，地气以明，早卧早起，与
鸡俱兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，使
秋气平，无外其志，使肺气清，此秋气之应，
养收之道也。 " 秋季阳气收敛，天气清肃，
为顺应自然， 人们应当早睡早起， 收敛神
气，使情志处于安定平静之中，以缓深秋肃
杀之气。 大体上，晚上 22:00前入睡，早晨
6：00 左右起床即可。 当然，如果能再早一
点入睡的话，就更好了。

防暑防晒：古人云：" 处暑十八盆 "，指
处暑炎热，每天需一盆水洗澡，十八天节气
变换后就好了。 可见，此时还需谨防暑热，
切不可对秋老虎掉以轻心。 此外， 处暑时
节，阳光猛烈，紫外线容易灼伤皮肤，因此，
外出还须做好防晒准备。

保卫后颈：天气炎热，公交、地铁及车
厢内外温差较大。处暑闷热潮湿，人在满头
大汗时毛孔张开， 进入空调车厢后一阵寒
气袭来，极易感受风寒。 因此，在进入车厢
前最好先将汗水擦干， 并尽量与空调出风
口保持距离。尤其需要注意的是：后颈部不
可直吹凉风，因颈后有风池、风府二穴，邪
风最易入侵。古人外出必穿立领外套，除着
装美观的考虑外，更重要的是谨避风寒。

食宜清润： 处暑虽热， 但已含秋燥之
意。 因此，处暑饮食宜以清淡滋润为主。 时
令水果如：梨、葡萄、西瓜等；时令蔬菜如：
百合、银耳、茄子、莲藕等；禽类如：鸭肉、鸭
蛋等；主食如：粳米、薏米、红小豆等，皆可
酌情食用。 但需要注意的是：饮食宜适量，
不可过饱，更不能贪凉饮冷，肆食辛辣油腻
之品。

护肠养胃： 对于消化功能低下的人来
说，除了及时治疗、尽量不喝酒、避免冷饮
冷食、避免过度刺激的辣椒等调味品、少吃
伤害消化系统的药物之外， 还要消除不利
于消化吸收的各种不良习惯。按时吃饭。胃
肠喜欢有规律的工作，到点就分泌消化液。

精神调养：处暑时节“宜安静性情”，时
至处暑，秋意越来越明显，大自然逐渐出现
一片肃杀的景象， 此时人们容易产生悲伤
的情绪，因此在精神调养上，处暑时节要注
重收敛神气，使神志安宁，使情绪安静，切
忌情绪大起大落，平常可多听音乐、练习书
法、钓鱼等安神定志的课外活动。

轻松运动：饭后散步，或者饭后做点轻
松家务，对于处暑后养生是个好习惯。刚吃
完饭并不适合剧烈运动，不适合快走，但不
意味着连慢悠悠的散步也不可以。 出门散
步的好处，很大程度上在于让人精神放松。
如果不散步，可能会看电视、看电脑、看杂

志等，而脑力活动更不利于消化吸收。在饭
后两小时之后，可以做些不太累的运动，快
走、慢跑、跳操、瑜伽等都可以。适度的运动
有利于改善血液循环， 对消化吸收能力也
有帮助。

/�记者 刘施晶 报道

春困、秋乏、夏打盹，是不是都赶上了？
容易疲倦、肌肉无力、心跳加速，又觉得自
己老了？也可能是身体在提醒你该补钾了。

钾是人体不可缺少的元素， 其作用主
要是维持神经、 肌肉的正常功能， 一旦缺
钾，身体多个系统都会受到连累，如果总是
容易疲倦，尽快给身体补足钾。

补钾和补钙一样重要， 钾是维持人体
正常运转的关键营养素之一， 它主要有以
下作用：

1、钾主要存在于细胞内，与钠既相互
拮抗又相互协同， 共同维持细胞正常的渗
透压以及酸碱平衡。 肌肉收缩、心脏泵血、
肢体运动等都离不开钾。尤其是心肌，钾低
的时候，细胞活动就会受到损害，人会觉得
疲劳虚弱， 这其实就是心脏因为缺钾而泵
血无力了。

2、因过量摄入钠导致高血压时，钾还
具有降血压的作用。 富含微量元素钾的食
品能有效预防脑卒中的发生。 血钾水平低
会增加糖尿病风险。 富含钾的食物（如柑
橘、香蕉等）有助于 2型糖尿病患者保护其
心脏和肾脏。

3、除此之外，钾有助于维持人体细胞中

液体与矿物质的吸收和排泄的平衡。对合成
蛋白质、形成肌肉、保护皮肤、预防骨质流失
和肾结石等方面都发挥作用。

这些表现，提醒你该补钾了
人体血钾浓度为 3.5－5.5 毫摩尔 /

升， 正常血钾浓度对维持心血管功能等发
挥着重要作用。 体内缺钾时，可引起肌肉、
消化、心血管、泌尿、中枢神经等系统发生
功能性或病理性改变。长期缺钾，还可能出
现肾功能障碍。

疲劳： 缺钾最常见的症状就是疲劳和
虚弱，影响精神健康，出现疲乏无力感、思
绪混乱、意识模糊等表现。

手脚无力： 全身无力也是缺钾的重要
信号。钾能帮助肌肉与神经相互沟通，还能
帮助肌肉收缩。

消化功能紊乱： 钾含量偏低会使胃肠
蠕动减慢，诱发或加重食欲不振、恶心、呕
吐、腹胀、便秘等症状，甚至引发肠梗阻。

心律失常： 钾和心脏功能之间关系密
切。 缺钾会导致心悸、心跳不规则、心律失
常、头晕眼花等症状。而摄入足够的钾能对
抗食盐引起的高血压。

烦躁不安：缺钾会导致神经系统症状，
比如烦躁不安、倦怠、头晕、淡漠等。

补钾该学会这样“挑食”
选择钾营养素密度高的水果
不能只是看钾含量高低，而要看“钾营

养素密度”， 也就是用钾含量除以热量的
值。 例如：100 克香蕉含钾 256 毫克，热量
为 93千卡，钾营养素密度是 2.75。

常吃薯类和杂粮蔬菜
土豆、红薯、芋头和山药等薯类钾营养

素密度特别高，还富含维生素 C，对控制血
压十分有益。各种杂粮也是补钾高手，比如
小米和红小豆。蔬菜的钾含量都很高，比如
菠菜、芥蓝、苋菜等绿叶菜的钾含量都超过
香蕉，菌类蔬菜的钾含量尤其出众。

用低钠盐代替普通盐
低钠盐中含大约 25%的氯化钾，而氯

化钾中含钾 53%。 不要轻易服用含钾的药
物制剂，因为药物与食物性质大不相同。对
于有肾脏疾病的人，肾脏排钾能力下降，一
次摄入过多钾很可能导致高钾血症， 这类
人群不要吃太多富含钾的食物。

/�记者 杜兆云 报道

“久坐是种病，不注意真要命”的说法
一点也不夸张，但是几乎 99%的人都中招
了：年轻人上班一坐就是一天，回家继续
窝在沙发上；老年人流连于牌桌、棋盘里，
一玩就是大半天； 原本蹦蹦跳跳的少年，
也被手机电脑拴在了椅子上……

久坐不动，不仅会带来肥胖、颈腰椎
病等问题，它就像多米诺骨牌一样，对心
脑血管的损伤是一连串的， 久坐时猛起
身，就是一个危险“杀手”。

长时间保持同一姿势坐立，下肢肌肉
收缩活动相对减少，导致人体血液的流速
减慢，血液黏稠度增高，为深静脉血栓的
形成创造了条件。

猛然活动很容易牵动不稳定的血
栓，使之脱落造成血栓栓塞，引起相应部
位的缺血、缺氧等症状。 更为严重的是，
如果血栓游离到肺部， 可能堵住肺动脉

造成肺栓塞， 严重者短时间内就会危及
生命。

长时间同一姿势后突然变换体位，
很容易造成血压波动，出现“体位性低血
压”，使心脑等器官供血不足，严重时出
现心悸、头晕、头痛，甚至反复晕厥或诱
发脑卒中。这在身体瘦弱、缺乏体力活动
的年轻人和青少年中并不少见。 而对中
老年人和心脑血管疾病患者来说， 由于
血管柔韧度较差，久坐后猛然牵拉，还可
能“撕裂”血管，诱发“主动脉夹层”等严
重后果。

长时间坐卧者、 伏案工作者和老年
人等，要有意识地“动起来”，最好每隔
1－2 小时起身活动一会儿，慢慢伸个懒
腰、甩甩胳膊等，或者通过绷脚尖、翘脚
趾等，活动踝关节，促进血液回流。 一旦
发现腿脚明显肿胀，不要随意用力按摩、

拍打等，而要在医生指导下抚触下肢，以
免血栓脱落。 起身后，出现胸闷憋气、呼
吸急促、剧烈胸痛等症状时，要立即就医。

4 个动作“抵消”久坐伤害
握拳消灭鼠标手：握拳，先握紧拳头，

然后伸展手指，再握紧，重复数次。
耸肩消灭颈椎病：耸肩，单侧肩膀尽

量向上抬高，保持 5 秒，然后放松，重复
10 次，两侧交替进行。

转腰消灭腰椎病：坐在椅子上，身体
转向一侧，慢慢呼气，保持 10 秒，回到原
位，然后再向另一侧转动身体。

踮脚消灭静脉曲张： 双足并拢着地，
用力踮起脚尖， 然后放松， 重复 20～30
次。 久坐的人，最好每坐 1 小时就做 1 次
踮脚运动，可使下肢血液回流顺畅。

/�记者 张秀伟 报道

秋天仿佛来的特别早，还没
有好好感受炎热的夏天，立秋节
气便如约而至。立秋之后几场秋
雨，天气急转直下，据统计，脑血
管疾病、心血管疾病、糖尿病危
象、损伤中毒仍占呼救总量。

入秋后， 腹痛患者明显增
多，恶心、大汗、部分患者伴有腹
泻情况，综合看与温度和环境改
变有关。

急腹痛患者，不要盲目吃止
痛药；发热患者可以先在家物理
降温，再去医院接受治疗。 注意
饮食，易消化为主，尽量喝温水，
忌寒凉食物；气温降低时，多加
一件外套； 避免大汗后马上冲
凉、吹凉风。

糖尿病昏迷患者，部分有既
往病史糖尿病患者为了减轻胃
肠负担，服用降糖药物或注射胰
岛素后，饮食不足，减少饭量，出
现大汗、手抖、饥饿感，造成昏
迷。 在控制饮食前提下，要保障
热量供给。 使用降糖药、注射胰
岛素的患者，如若出现低血糖昏
迷情况， 及时服用液态含糖饮
料，快速提升血糖，并等待 120
专业急救人员。

高血压、心脑血管疾病突然
发病，头痛、恶心、呕吐、心前区
不适症状，保证患者安静卧床休
息，降低心脏负荷，减轻症状，同
时保持患者呼吸顺畅，不宜随意
搬动。

天气转凉， 昼夜温差较大，
是各种疾病的多发季节，也是感
冒多发季。 天气忽冷忽热，平时
要注意适当增添衣物，及时补充
水分。工作生活中保持积极乐观
心态，适当运动，不要过量，早睡
早起，切忌暴饮暴食，忌生冷饮
食。

/�记者 杜兆云报道

秋季是风清气爽的季节，
为什么反而有人在这个时候出
现身体燥热、皮肤皲裂、口干舌
燥的症状呢？ 原因是由于夏季
暑热还没有完全消退，体内“上
火”所致。从中医角度讲，有“实
火”、“虚火”之分，秋季上火属
于“实火”，是外界环境及饮食
不当引起的阴阳平衡失调导致
“阳亢”，属于功能性障碍。

燥热者， 本应多食温凉性
食物，但中医建议，莫不如从调
整体质着手。 如果是先天燥热
可以用苦寒的黄连来中和；如
果是后天燥热体质， 则可依照
需要，开给中药从补气、养阴、
提神、清热来调整，提高身体的
耐热度。

很多燥热上火的人往往更
喜欢吃辛辣、刺激的食物，这个
不良的饮食习惯一定要改掉，
在饮食方面燥热体质者宜清淡
饮食，可多吃芝麻、蜂蜜、水果
（如西红柿、梨、枇杷等）、蔬菜
（如番茄、冬瓜、萝卜、藕等）、鱼
类、豆制品等食物，秋季早上最
好喝粥，百合、枸杞、山药都可
以放在粥里同煮， 均有散热补
脾的功效。忌食肥腻、辛辣燥烈
之物，葱、姜、蒜、韭、椒等辛味
也要少吃。燥热较为严重的人，
可服用六味地黄丸、 大补阴丸
等中药来加以调理。

/�记者 刘施晶 报道

秋乏易疲倦 身体提醒你该补钾了

久坐当心血栓 赶快动起来

频频口干
选择清肺食物上佳


