
2016年末伏从昨天开始至8
月25日结束。 末伏之后， 天气虽
然渐渐凉爽 ， 但早晚凉 ， 中午
热， 温差变化大。 还可能会出现
短暂闷热的 “秋老虎” 的天气，
人们往往不适应气候忽冷忽热的
温度差异 ， 容易出现感冒 、 上
火、 燥热等症状。 同时， 由于苦
夏的煎熬， 人们脾胃普遍较弱，
所以不可大补， 可多食用清热、
利湿、 健脾的食品， 以有利于脾
胃功能的恢复。

清补以健脾利湿为主

末伏需健脾益气 ， 可以适
量多吃祛湿热 、 健脾和胃的食
物。 如茯苓， 以促进脾胃功能恢
复 ;芡实 、 山药 、 小米等都具有
健脾益胃的功效 ;扁豆 、 豇豆 、

红小豆等豆类， 也有健脾益气的
功效。

多吃滋阴润燥的食物

处于夏秋更替时间段， 还要
注意提前预防咽炎、 支气管炎等
呼吸道疾病的复发。 同时， 在饮
食方面要注意多吃滋阴润燥的食
物， 如银耳、 梨、 芝麻、 藕、 乌
鸡、 猪肺、 豆浆、 蜂蜜、 龟肉、
芝麻、 核桃、 甘蔗等， 以起到滋
阴润肺和养血的效果。

艾灸穴位养护脾胃

立秋后天气仍热， 且雨水较
多 。 湿热交蒸 ， 合而为湿热邪
气 。 在这个时节 ， 如果脾伤于
湿， 不仅会出现饮食不化、 脘闷

嘈杂、 恶心呕吐、 腹痛便溏、 不
思饮食、 体弱倦怠等症， 还可能
为咳喘病症种下病根 。 中医讲
“湿气通于脾”， 所以健脾也是末
伏养生的重要环节。

末伏时节养护脾胃， 可艾灸
丰隆、 足三里、 脾俞三个穴位，
能够化湿 、 健脾和胃 、 补中益
气、 通经活络。

吹空调要把握好“度”

老人、 儿童等免疫力较差人
群和长期伏案工作的白领人士请
注意：

吹空调要把握好 “度 ”， 立
秋过后， 天气依旧闷热难耐， 这
种前提下， 大家可以选择空调、
电扇、 铺凉席等方式适当解暑降
温， 但一定要把握好度 ! 切忌盲
目贪凉 ， 空调可设定在 25℃至
26℃为宜， 更不可对着直吹， 也
不要频繁一进一出空调房， 减少
在电脑前的工作时间。

适量户外运动
切不可大汗淋漓

适量户外运动可振奋阳气 ，
促脾气运化， 改善胃口。 需要注
意的是， 进入户外运动以微汗为
宜， 切不可大汗淋漓。 如此， 才
符合中医 “春夏养阳 ， 秋 冬 养
阴 ” 的规律 ， 达到人与自然的
和谐。

（王宗）

初秋多食清热健脾食物
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近日， 记者采访到北京电力
医院针灸理疗科主治医师李春
华， 请她为大家介绍有关中医与
运动后身体恢复的妙招。

拔罐有讲究
体质虚弱不适合

拔罐是以罐为工具， 利用燃
火、 抽气等方法产生负压， 使之
吸附于体表， 造成局部瘀血， 以
达到通经活络、 行气活血、 消肿
止痛、 祛风散寒等作用的疗法。
李春华介绍， 拔罐适用于多个症
状， 其中包括风寒湿痹症、 急慢
性疼痛和疮疡症。 “其中， 拔罐
这种治疗方法很易于祛风散寒、
疏通经络、 行气活血， 所以对于
治疗风寒湿痹症很有效。”

那么为什么不少运动员会选
择通过拔罐来缓解肌肉的不适？
对此， 李春华也给出答案。 “运
动员在比赛或者是平时训练的时
候， 经常会遭遇损伤的现象。 如
果通过口服药物来治疗， 会有所
禁忌， 所以通过拔罐这样的物理
疗法， 会更安全、 更有效。”

一个小小的罐子， 是怎样缓
解肌肉酸疼的？ 其实， 这其中的
原理并不复杂。 “拔罐的时候 ，
都是罐子用在身体肌肉丰厚的
部位。”

李春华介绍， “按照中医的
说法， 罐印其实是皮肤表皮毛细
血管破损的证明， 使炎性物质代
谢加快， 从而缓解疼痛。”

尽管拔罐有着这样 “神奇 ”
的疗效， 但是并不是所有的人都
适用于这种疗法。 对此， 李春华
也提示道 ： “如果体质过于虚
弱， 则不适合拔罐。 还有年龄过
大， 超过85岁以上的老人也不适
合。 对于小孩， 则要专业人员通
过 精 减 部 位 来 确 定 穴 位 。 特
别要提示的是， 皮肤破损的部位
也不能拔罐。”

通过拔罐后， 紧张、 疼痛的

肌肉得到缓解， 但是接下来还有
不少需要注意的地方。 “拔罐应
该在剧烈运动后4小时后再进行
操作。 而且在拔完后， 4到6小时
内不要洗澡， 还要注意保暖。”

遭遇急性扭伤
针刺可以帮忙

现在不少人都在业余时间参
加各种健身活动。 运动虽然活动
了身体， 但是也会遭遇小损伤带

来的困扰。 那么在遇到急性扭伤
的情况时， 又有哪些中医手法可
以缓解？ 对此， 李春华给出的答
案是： 针刺。

“如果在运动时， 出现腰部
或者是其他部位的急性扭伤，
落枕的现象 ， 可以在专 业 医 生
的帮助下 ，做针刺 。 ”李春华说，
“同样，在治疗完后，4到6个小时
内不要洗澡 ， 还要注意保暖。”

此外 ， 孕妇3个月以内者 ，
小腹及腰骶部穴位禁针； 3个月

以上者， 上腹部及某些针感强烈
的穴位如合谷、 三阴交等也应禁
针 。 有习惯性流产史者慎用针
刺。 月经期间如不是为了调经，
也不宜用针。 皮肤感染、 溃疡、
瘢痕部位， 不宜针刺。

不少人很想通过推拿的手法
来放松肌肉， 李春华也推荐了几
种相关的手法。 “推拿手法包括
揉法、 滚法还有提捏法。 比如，
颈肩不适可以通过提捏的手法来
缓解。”

缓解肌肉疼痛
也可在家操作

关于拔罐等治疗方法， 不少
人会在家自己操作。 但是其中也
有不少需要注意的地方 ， “比
如， 在使用火罐的时候， 要注意
酒精的种类， 拔火罐对酒精是有
要求的。 稍有操作不慎， 会导致
着火。 还有火罐一般保持5到10
分钟就可以， 不宜过长， 以免灼
伤皮肤。”

近些年， 不少人在家中添置
气罐这种工具。 在肌肉出现不舒
服的时候 ， 自己操作治疗 。 对
此， 李春华提示， 在操作气罐的
时候， 时间也不宜过长， 一般保
持5到10分钟足以。

在家操作拔罐很简单， 但是
也有不少人会提到找不到准确的
穴位。 对此， 李春华也提供给大
家一个小方法。 “找不到穴位的
时候， 可以通过阿是穴位来找寻
疼痛点。”

此外， 不少上班族会出现颈
部不适。 其实， 可以通过一些适
当的运动方法来缓解。 “平时可
以通过练习瑜伽 、 八段锦来锻
炼。 还可以按揉天柱穴、 颈百劳
缓解疼痛。”

近日， 丰台工商分局接到
“标榜 ” 商标权利人的举报 ，
反映在丰台区西国贸汽配城有
商户正销售假冒 “标榜” 牌商
品。 接到举报后， 丰台工商分
局稽查大队组织执法人员对该
商户进行了检查 。 经现场检
查， 当事人是一家主要销售汽
车用品的商铺， 在店内销售有
发动机外部清洗剂、 轮胎外部
光亮剂、 超级机油精等共13个
品种的 “标榜” 牌汽车用品。
经商标权利人现场鉴定， 以上
13个品种的 “标榜” 牌汽车用
品均为假冒 。 执法人员依据
《商标法》 的相关规定， 对涉
嫌商标侵权的共652瓶汽车用
品进行暂时扣押， 并约见当事
人于指定日期到丰台工商局稽
查大队接受进一步处罚。

通过厂家， 执法人员了解
到， 大部分的汽车用品都是化
学制剂， 其配料、 工艺等都有
严格的要求， 假冒伪劣产品，
因其控制成本， 往往会偷工减
料， 消费者一旦使用了假冒伪
劣产品， 不但自己的爱车会受
到损毁， 而且车内人员的健康
也会受到威胁。

丰台工商分局提醒各位消
费者， 购买汽车用品要注意以
下几点：

1、 消费者在购买汽车用
品时， 不要图便宜， 选择廉价

的产品， 要货比三家， 对于明
显低于市场价格的商品要提
高警惕 ， 一旦选购， 会有很
大风险。

2、 消费者购买汽车用品
时， 要注意观察商品外包装情
况，印刷模糊、字体杂乱、无生
产日期、 无批号等的商品， 一
般都是假冒伪劣产品， 有些产
品， 消费者可以登陆商品官网
或拨打客服电话， 通过查询批
号、 条形码等方式验证真伪。

3、 消费者在购买汽车用
品后， 要注意保留消费凭证，
在使用过程中，一旦发现问题，
可以凭小票向商家索赔或者退
换货。 遇到商家无理拒绝的情
况， 消费者也不要惊慌， 可以
向工商部门投诉， 申请调解。

渠忠涛

丰台工商分局
查获大量假冒“标榜”牌汽车用品

中医手法成减缓运动疲劳
“飞鱼”带红拔火罐

末伏夏尽 凉风渐至

神 器

奥运会正在里约热内卢举行， 菲尔普斯引爆里约泳池的同时， 他身上拔火罐留下的
印记也成了各国观众的焦点话题， 我们习以为常的拔火罐， 就这样在里约火了。 据报
道， 拔火罐成为很多国外运动员在奥运比赛期间减缓疲劳的 “神器”。 不仅仅是专业运
动员， 其实对于普通人， 拔罐、 推拿这些中医方法， 对于缓解肌肉疲劳， 治疗急性损伤
也有着一定的疗效。


