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处暑过后，暑气渐退而
凉意渐起，昼夜温差增大，但
是白天依旧比较炎热，也就
是我们常说的“秋老虎”。那
么这一时期的养生有哪些注
意事项呢？

“秋冻”要“该捂捂、
该冻冻”

处暑代表炎热暑天的结
束。虽然在我国有些地方还
会出现高温短期的回调，但
是绝大部分地区已经开始出
现昼夜温差增大、气温下降
的现象。另外，上班族在办
公室、出行时在交通工具上
会有空调开放，这些都会产
生一些外寒。所以这一时间
段，适当的“秋冻”，可以增强
身体免疫力、耐寒力，促进心
血管健康。

但“秋冻”要“该捂捂、该
冻冻”，即有些地方要捂，不
能露在外面，尤其要重视几
个位置：

肩部是肺经循行的重要
部位，穿衣不可露肩。腰腹
是十二经络循行，以及奇经
八脉循行的主要部位，也是
我们阳气之所在。随着外部
气温的下降，体内的阳气也
在逐渐衰减，因此，此时要护
好腰腹。另外，对于免疫力
较低、体弱的老年人，要增加
衣物，而不是简单地追求“秋
冻”，适当的保暖才是正确的
选择。

秋乏有两种原因

处暑后，容易出现两种
状态的秋乏。一种秋乏是气
虚型秋乏，这类人容易产生
乏力、气短、出虚汗等，越困
越睡不着觉的状态。推荐食
用黄芪、黄精、西洋参，及其
他补气的药食，如山药，可以

补气血，缓解秋乏。
还有一种是痰湿型秋

乏。痰湿型秋乏者，一般情况
下皮肤偏油腻，容易出现腹型
肥胖、大便不畅等表现。推荐
食用枇杷、萝卜、陈皮、茯苓这
些可以健脾化湿的食材或者
药材。同时，推荐睡“子午
觉”，即在中午11点到1点钟
这个时间段，睡15-20分钟，
可以很好地起到缓解大脑疲
劳、改善秋乏的作用。

穴位按摩能缓解秋乏

穴位按摩也可以缓解秋
乏。对于成年人来说，推荐
手腕上的太渊穴，取穴时将
两手虎口自然交叉，食指所
对应的桡侧有个小凹陷，按
揉凹陷处有酸麻胀痛感，即
是该穴。另外还有一个穴位
是神门穴，在腕横纹的小指
一侧，腕横纹肌腱上的凹陷
处即是该穴。按摩时，可以
用一只手的食指和拇指在这
两个穴位上进行轻轻按揉，
感到手腕有酸麻胀痛感为
佳，按揉 3-5 分钟再换对侧
手。按摩此穴有补益心气，
提神醒脑的作用。

对于孩子来说，推荐三
个小动作。一是耳为宗脉之
所聚，可用剪刀手姿势，来揉
搓孩子的耳根。二是把食指
放在耳尖下三角窝的位置进
行点按，10次以上即可，把手
提起来，拉住两个耳尖，向上
提拉，直到耳尖发热为止。
三是刺激耳垂，耳垂先用拇
指和食指按揉10次以上，然
后再向下提拉耳垂，到耳垂
发热为止。这三个动作可以
帮助孩子提神醒脑，更好地
应对即将到来的开学季。

（阳泉市卫生健康促进中
心供稿）

处暑后秋冻适度，巧防秋乏

处暑后，天气渐凉，空气中弥漫
的不仅有花香，还有让过敏体质人群
闻之色变的花粉。秋季，过敏性鼻炎
进入高发期，鼻痒、阵发性喷嚏、清水
样鼻涕等症状接踵而至，严重影响生
活质量。阳煤集团总医院呼吸内科
主任医师范晓艳从多个方面入手，讲
解预防过敏性鼻炎的要点，帮助大家
筑牢呼吸道健康防线。

秋季日照时间缩短，蒿草、豚草、
藜等杂草进入盛花期，细小的花粉颗
粒借助风力四处飘散，极易被吸入鼻
腔引发免疫反应。同时，秋季空气湿
度骤降，鼻腔黏膜水分流失加快，屏
障功能减弱，过敏原更易突破防御。
此外，昼夜温差增大导致冷空气频繁
刺激鼻黏膜，室内通风减少使尘螨、
霉菌等过敏原浓度升高，多重因素共
同催生了过敏性鼻炎的高发态势。

范晓艳强调，预防过敏性鼻炎首
先要建立“过敏原隔离屏障”。花粉
浓度在早晨和傍晚较高，易过敏人群
应尽量避开这段时间外出。必须外
出时要做好全面防护，佩戴防护口罩
阻挡花粉吸入，戴宽檐帽和防风眼镜
减少花粉接触面部和眼部，穿长袖衣
物并束紧袖口裤脚。回家后立即更
换外衣并放入密封袋，用温水清洗头
发、面部和鼻腔，将附着的花粉彻底
清除。

室内环境优化也是防过敏的重
要举措。每日开窗通风应选择花粉
浓度较低的清晨或夜间，每次通风不
少于 30 分钟。定期用高温清洗床
单、被套，每周用吸尘器清理床垫、地

毯等尘螨易孳生区域，保持室内相对
湿度在 40%-60%之间，避免潮湿环
境滋生霉菌。在卧室、客厅等常活动
区域放置空气净化器，有效过滤空气
中的花粉、尘螨等颗粒物。

范晓艳建议，易过敏人群要坚持
进行科学的鼻腔护理。坚持每日用
生理盐水或海盐水冲洗鼻腔1-2次，
清除鼻腔内附着的过敏原和分泌物，
保持鼻黏膜湿润。冲洗时将头部稍
向前倾，用冲洗器喷头轻轻插入一侧
鼻孔，让水流从另一侧鼻孔自然流
出，避免用力过猛损伤鼻黏膜。干燥
天气可适当使用鼻腔保湿凝胶，补充
黏膜水分，修复屏障功能。此外，要
养成用鼻呼吸的习惯，避免张口呼吸
导致鼻腔黏膜干燥。

饮食调理对防过敏也可以起到
辅助作用。入秋后可以多食用富含
维生素A、C、E的食物，如胡萝卜、菠
菜、橙子、坚果等，这些营养素有助于
增强鼻黏膜的修复能力和抗氧化能
力。中医认为“肺开窍于鼻”，可适当
食用银耳、百合、梨等润肺生津的食
材，通过调理肺功能改善鼻部健康。
同时要减少辛辣刺激、生冷食物的摄
入，避免刺激鼻黏膜引发不适。

范晓艳介绍，可以通过增强自身
抵抗力改善过敏体质。规律作息，避
免熬夜，因为睡眠不足会导致免疫功
能紊乱，从而加重过敏症状。平时要
坚持体育锻炼（如瑜伽、游泳、健身
等）以增强体质，改善免疫系统的调
节能力。还要保持乐观心态，情绪紧
张、压力过大也可能诱发或加重过敏

症状。
对于有过敏性鼻炎病史的人群，

范晓艳建议提前做好药物预防。在
花粉季节来临前1-2周，可在医生指
导下使用鼻用糖皮质激素喷剂，通过
抑制鼻黏膜炎症反应降低发病风
险。出现轻微鼻痒、喷嚏时，及时服
用第二代抗组胺药，能快速控制症状
防止加重。需要注意的是，鼻用减充
血剂不可长期使用，连续使用不宜超
过7天，避免引发药物性鼻炎。

预防过敏性鼻炎是一场“持久
战”，需要从环境控制、日常护理、饮
食调理、药物预防等方面多管齐下。
当出现持续鼻塞、鼻涕倒流、睡眠受
影响等情况时，应及时到医院进行过
敏原检测，明确致敏物质后接受规范
治疗。 （翟 颖）

入秋后，阳气始收余湿尚存，
天地间暑湿未退，燥气初萌，人体
易受湿邪困脾、燥邪伤肺的双重
困扰。秋天养生，需要做好“三
防”。

一是防燥。中医认为，燥为
秋季的主气，称为秋燥。秋季燥
邪当令，肺为娇脏，人体容易感受
秋燥之邪，慢性呼吸系统疾病往
往复发或逐渐加重。中医认为，

“燥则润之”。预防和治疗秋燥多
用“润”法，保护人体津液不丧
失。可适当吃一些有养阴润肺功
效的食物，如百合、银耳、莲子、南
瓜等。

二是防散。秋季养生宜收不

宜散，食酸有助于收敛肺气。可
以适当吃些酸味食物，如橘子、柠
檬、石榴、番茄、乌梅、葡萄等果
蔬。尽量少吃葱、姜、蒜、韭等辛
味之品。中医认为，辛味通肺。
如果摄入过多辛味食物，容易造
成肺气太盛，导致上火、便秘等症
状。

三是防寒。随着天气逐渐转
凉，居家空调不宜开得过低，必要
时适当关窗保暖。要遵循“阴津
内蓄，阳气内收”的原则，不要过
度贪凉。日常应避免空调或冷风
直吹脖子、后背和脚部，这些部位
宜暖不宜寒。

（人民日报 宗彼安）

秋天养生做好“三防”

秋季过敏性鼻炎高发，如何应对？

脂肪是人体一种必需的营养
素，它的功能包括帮助细胞生长、保
护器官和促进吸收营养。人体需要
一定数量的脂肪来吸收某些脂溶性
维生素，如维生素A、维生素D、维生
素E和β-胡萝卜素。食用健康的脂
肪还能增强饱腹感，这是因为身体
处理脂肪的速度要比处理碳水化合
物的速度慢，这就有助于支持体重
健康。

食用油这样的液态脂肪就是很
好的摄取来源。假如普通人每天摄
入 2000 千卡热量，那么女性适合摄
入5至6茶匙油，而男性则为6至7茶
匙。不过，你要确保自己选择了正确
的食用油。美国心脏协会建议用健
康的单不饱和脂肪和多不饱和脂肪
来代替饱和脂肪，从而降低患心脏病
的风险。接下来就为大家盘点八种
对健康有益的食用油。

橄榄油。橄榄油是著名的有益
于心脏健康的地中海饮食的基本成
分。美国哈佛大学公共卫生学院的
营养学家发现，每天食用超过半汤匙
的橄榄油，不仅能降低死于心血管疾
病的风险，还能降低患某些癌症和呼
吸系统疾病的风险。

特级初榨橄榄油是不使用高温
或某些化学物质提取出来的，它保持
了橄榄油中天然形式的酚类物质。
这种橄榄油含有30多种不同的酚类
化合物，这些化合物具有抗炎和扩张
血管的作用。

某些类型的特级初榨橄榄油含
有天然的抗炎化合物——橄榄油刺
激醛。与其他食用油相比，特级初
榨橄榄油含有更多的健康的单不饱
和脂肪。当用单不饱和脂肪代替饱
和脂肪时，低密度脂蛋白胆固醇就
会下降，同时升高高密度脂蛋白胆

固醇。
菜籽油。与橄榄油一样，菜籽油

也含有大量的单不饱和脂肪。此外，
它还含有大量的多不饱和脂肪。由
于菜籽油的烟点比橄榄油高，味道中
性，因此它比橄榄油更适合高温烹
饪，如烘烤和油炸。

尽管如此，还是有些人对菜籽油
的安全性提出了质疑。其中一个担
忧就是己烷这种溶剂，它被用来从油
菜籽中提取油脂来制造菜籽油，有些
人担心它有毒性。然而，最终的成品
油中只含有微量的己烷，对人体健康
构不成风险。

亚麻籽油。瑞典乌普萨拉大学
的公共卫生学家发现，人体中的亚麻
酸含量越高，患心脏病、中风和早亡
的风险就越低。

亚麻籽油是α-亚麻酸的极佳来
源，这是一种欧米伽-3 脂肪酸。鲑
鱼、马鲛鱼和沙丁鱼等多脂鱼提供了
其他形式的欧米伽-3 脂肪酸（二十
碳五烯酸和二十二碳六烯酸）。

除了对心脏健康有益，欧米伽-3
脂肪酸这种多不饱和脂肪酸还能减
少炎症，从而降低患某些癌症的风
险。食用亚麻籽油尤其有助于减轻
关节炎的症状。亚麻籽油含有的欧
米伽-6脂肪酸也对健康有益。

牛油果油。牛油果和牛油果油
都富含健康的单不饱和脂肪。智利
圣托马斯大学的营养科学家发现，不
论温度高低，牛油果油的营养价值都
很高。与橄榄油相比，牛油果油的烟
点更高，因此更适合高温烹饪。

核桃油。核桃油之所以是一种
健康的烹饪油，主要是因为它是欧米
伽-3脂肪酸，尤其是α-亚麻酸的良
好来源。

美国宾夕法尼亚大学的生物行为

学家发现，日常饮食中含有核桃油能
对心脏起到保护作用，并帮助身体更
好地应对压力。美国得克萨斯大学圣
安东尼奥大学的公共卫生学家发现，
红细胞中欧米伽-3脂肪酸含量高的
人在中年时期的认知功能更好。

由于核桃油是未经过精炼的，因
此它的烟点低，不适合用于高温烹
饪。它有一股浓郁的坚果味，既适合
作为沙拉调料，也适合作为调味剂。

芝麻油。芝麻油被列入了美国
心脏协会推荐的对心脏健康有益的
食用油名单。芝麻油是另一种多不
饱和脂肪。美国中佛罗里达大学医
学院的科研人员发现，芝麻油具有
抗炎和抗氧化特性，这就有助于降
低患心血管疾病和动脉粥样硬化的
几率。

芝麻油的烟点很高，这就使其适
合高温烹饪，如炒菜。此外，它还可
以用于酱汁和腌料。

葡萄籽油。与亚麻籽油一样，葡
萄籽油也含有欧米伽-6脂肪酸。葡
萄籽油还含有维生素E，这种抗氧化
剂有助于对抗自由基，是支持免疫系
统功能的关键维生素。

葡萄籽油的饱和脂肪含量低，烟
点高，这就使其成为各种烹饪和烧烤
的健康选择。它类似于坚果的温和
味道很适合用作沙拉酱汁，也可以淋
在烤蔬菜上。

葵花籽油。葵花籽油的不饱和
脂肪含量高而饱和脂肪含量低。澳
大利亚韦斯特米德医院的临床病理
学家发现，选择食用葵花籽油，而不
是饱和脂肪含量高的其他食用油，能
降低低密度脂蛋白胆固醇和甘油三
酯水平。与葡萄籽油一样，葵花籽油
也是维生素E的优质来源。

（北京青年报 吕 冰）

厨房里的八种健康食用油大揭秘


