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夏去秋来， 气温逐渐下降，
日夜温差逐渐增大， 但白天气温
仍偏高， 夏秋之交如何养生？ 此
时饮食上要注意什么？ 为此， 本
报记者专访了首都医科大学附属
北京中医医院李乾构教授。

如何祛湿？

李乾构教授说， 俗语称 “大
暑小暑不是暑 ， 立秋处暑正当
暑”， 指虽然秋来， 但暑去仍需
要一定的时间。 常言道秋是多事
之秋， 此时气候处于阳消阴长的
阶段， 温度仍较高， 加上有时秋
雨绵绵、 湿气较重， 天气以湿热
并行为特点， 所以有 “秋老虎”
之说 。 昼热夜凉 ， 气候寒热变
幻， 稍为不慎， 容易伤风感冒 ，
陈年旧疾亦多有复发。 一方面，
处暑后的白天只要室温不热， 不
宜开空调， 尽量多开窗通风， 使
空气流动， 让秋杀之气荡涤夏暑
留在房内的湿浊之气， 正是凉来
暑自消。

另一方面对于留滞于身体的
暑湿 ， 可用捶背的方法开宣肺
气， 具体方法是： 端坐， 腰背自
然 直 立 ， 双 目 微 闭 ， 放 松 ，
两 手 握成空拳 ， 捶脊背中央及
两侧， 各捶30次。 捶背时， 要从
下向上， 再从上到下， 先捶脊背
中 央 ， 再 捶 左 右 两 侧 。 这 种
方 法 可以畅胸中之气 ， 通脊背
经脉， 健肺养肺， 以肃身体湿浊
之气。

如何祛乏？

李乾构表示， 此时起居作息
也要相应地调整。 首要的是晚上
增加一小时睡眠， 另一方面是要
保证有质量的午觉， 这样可以让
我们保持精神。 此时出汗渐渐减

少 ， 人体的代谢较夏季逐渐减
慢， 人体开始进入休整阶段， 身
体 相 应 的 也 会 有 些 不 适 ， 常
常 感 到一种说不出的疲乏 ， 很
多人早晨醒来时 ， 会觉得没睡
够 ， 还想再睡 ， 这就是常说的
“秋乏”。

李乾构建议此时可喝些百合
银耳粥， 百合有清心润肺， 滋阴
宁神的作用， 对心悸、 烦躁和失
眠症状均有减轻的效果。 银耳味
甘淡性平， 归肺、 胃经， 具有滋
阴润、 养胃生津的功效， 适用于
虚劳干咳、 少痰和痰中带血丝、
口燥咽干、 神经衰弱、 失眠多梦
等症， 两者共食正是祛除秋乏的
佳品。

此外， 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。
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夏秋之交
如何养生
专家：祛湿祛乏保健康

美国罗林斯学院研究人员最
新研究发现 ： 人真的可以 “貌
相”， 面部特征可以在一定程度
上推断出人的个性特征。 例如公
司主管的脸通常比一般男性要
宽 ， 宽脸的人常被认为更有统
治、 管理能力， 更易取得成功。

罗林斯学院国际商务专业教
授马克指出， 英国研究人员对某

集团首席执行官的分析发现： 脸
部宽广的主管更有进取心， 雄心
勃勃， 从而能为企业带来更多利
润。 心理学教授吉姆分析认为：
一个人的相貌特征与人体内的睾
酮水平有关， 高水平的睾酮会影
响骨骼和肌肉的结构， 让脸显得
更宽广， 同时也会刺激人追求统
治、 管理的心理。

此前 ， 康奈尔大学研究显
示， 从受试者脸部照片分析此人
是否有罪 ， 多数情况下都能成
功。 此外， 研究人员还发现， 高
智商的人可能长得更好看。 研究
人员认为， 这种倾向取决于很少
有突变的优质DNA， 智慧与美
貌 并 重 的 人 往 往 继 承 了 这 种
DNA。

首都医科大学附属北京中医医院
教授 李乾构
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脸宽的人更易成功

���� ���� 	
 ��
� ���� ���� 	
 ��
�

�������

���������

����������������		

����

������		����������		

公 告
北京金隅大成开发有限公司（原北京大成开发集团有限公司，以下简

称大成公司） 分别于 2009 年 6 月 26 日、2009 年 10 月 22 日将丰台区蒋家
坟 189 号房屋拆迁补偿款人民币 1513875.40 元、 丰台区蒋家坟 37 号房屋
拆迁补偿款人民币 3895000 元提存至北京市首佳公证处。现大成公司欲从
公证处取回上述提存款。 如利害关系人对此有异议，请自本公告发布之日
起 7 日内与北京市首佳公证处联系（公证处地址：丰台区西四环南路 56 号
望园大厦十层，联系人：刘雅静，联系电话：63838137、63814365）。 如无人提
出异议或所提异议不成立，公告期满大成公司将取回上述提存款。

特此公告。
北京金隅大成开发有限公司

2015 年 8 月 21 日


