
“多喝水就能防秋燥” 这种
说法不完全对。 燥邪伤人的核心
原因是 “津液亏虚 ” 。 中医的
“津液” 是饮食水谷经脾胃运化
而生成， 是机体一切正常水液的
总称 ， 广泛分布于全身 ， 包括
水、 唾液、 胃液、 关节液等。

一方面， 喝水是防秋燥、 补
津液的重要基础， 及时适量补水
能为津液生成提供关键的物质原
料， 可以暂时缓解 “津液不足”
引发的燥象， 如口干口渴等， 但
并未解决根本问题。 因为中医认
为， 水液需经过脾胃运化转输，
再依赖肺的宣降布散、 肾的蒸腾
气化， 才能转化为真正濡养全身
的津液。

若脾胃虚弱、 肺燥失宣或肾
阴不足， 即便摄入足量水分， 也
难以转化为有效津液， 甚至可能
因水液运化失常积成湿浊； 且秋
燥不仅是 “津液不足”， 还常伴
随燥邪伤肺引发的咳嗽、 鼻痒，
或阴虚内热导致的皮肤干燥、 大
便干结 ， 这些仅靠喝水无法缓
解， 需从调理脏腑功能、 滋阴润
燥入手解决。

另一方面， 中医防秋燥遵循

“滋阴润肺、 生津润燥” 的原则，
可通过饮食、 中医调理等方式进
行 。 在饮食方面 ， 推荐选择滋
阴、 润肺、 生津的食材； 在调理
方面， 推荐按摩两个穴位， 每天
按揉 1-2分钟 ， 以有酸胀感为
宜。 一个是中府穴， 按揉可疏通
肺经， 缓解咽干、 咳嗽等不适；
另一个是照海穴 ， 作为肾经要
穴， 按揉它能起到滋阴润燥的作
用， 有助于改善口干症状。

如何正确饮水？
正确的补水方式是少量、 多

次喝温水， 具体要求如下：
少量 每次饮水量不超过

200毫升， 避免一次性大量饮水
增加身体负担。

多次 饮水间隔一般为1-2
小时 ， 不需要盲目遵循固定频
率， 而要结合自身运动量、 所处
气候环境或是否存在疾病等情况
灵活调整。

温水 建议选择35-40℃的
温水， 该温度更贴合人体生理需
求， 对胃肠道刺激较小， 也更利
于身体吸收。

（赵静同）

多喝水就能防秋燥， 是真是假？

科学进补重脾胃， 辨清
误区避风险

时值霜降， 民间常有 “霜降
补得好， 冬天病不找” 的说法。
对此， 中国中医科学院西苑医院
主任医师孙林娟表示， 霜降进补
是为了身体能够安然度过寒冬打
下坚实的基础， 有效进补依赖强
健的脾胃来吸收运化。

“要养护好脾胃， 让它能顺
利将食物精华转化为营养全身的
气血。 过于滋腻的进补会损害脾
胃， 加剧血压波动， 引发缺血性
脑血管病的风险。” 孙林娟说。

针对 “喝醋能软化血管” 这
一说法， 专家表示， 长期大量喝
醋会刺激消化系统， 引发和加重
胃炎、 胃溃疡， 影响钙等矿物质

的吸收代谢， 对骨质疏松患者尤
其不利。

“对于有心脑血管病的老年
人， 推荐温和的食物， 如鸡肉、
鸭肉、 深海鱼肉等， 并搭配黑木
耳、 香菇等菌菇类食材。” 孙林
娟说， 这些食材富含膳食纤维和
多种活性物质 ， 不仅能补益气
血， 还具有活血、 化痰、 降脂的
药理作用。

重视慢性病管理， 识别
预警莫迟疑

秋冬交替、 气温下降时， 人
体血管收缩， 心脑血管病患者可
能会增加心绞痛、 心肌梗死、 心
衰加重和脑卒中的风险。 北京医
院 （国家老年医学中心） 主任医
师于雪建议， 老年患者要注意规

律用药和动态调整。
“‘凭感觉服药’ 是一个误

区。 慢性病服药的目的不光是短
期内缓解症状， 更重要的是控制
危险因素。” 于雪说， 老年慢性
病患者服药时应遵循 “遵医嘱、
不间断、 常复诊” 的原则， 如有
不适或其他不良反应， 应由医生
评估进行药物调整。

此外， 专家建议老年患者在
气温比较暖和的时间段进行轻量
的体育活动。 首都医科大学附属
北京积水潭医院主任医师李庭表
示，对于喜欢走路锻炼的人，应从
基础步数开始，循序渐进调整。

10月29日是第20个世界卒中
日， 今年的主题是 “尽早识别，
立刻就医！” 专家表示， 脑卒中
的救治必须争分夺秒， “120口
诀 ” 是帮助快速识别的有效方
法 ： “1” 是看面部是否对称 ；
“2” 是看肢体有无麻木和无力；
“0” 是听语言表达是否清晰。

首都医科大学附属北京天坛
医院主任医师缪中荣说， 发生脑
卒中时，要牢记三个核心步骤：立
即拨打120； 让患者平卧 ， 头偏
向一侧； 不要喂食喂药。

警惕呼吸道传染病， 及
时接种疫苗

秋冬季是流感等呼吸道传染
病的高发期。专家表示，疫苗是预
防呼吸道传染病经济、 有效的措
施之一， 建议结合个人健康状况
和接种禁忌，及时接种相关疫苗。

儿童和青少年是呼吸道感染
的高发人群， 除完成国家免疫规
划疫苗接种外， 建议6月龄以上
儿童和青少年每年接种流感疫
苗， 并按免疫程序完成肺炎球菌
疫苗 、 b型流感嗜血杆菌疫苗 、
水痘疫苗等接种。

对于老年人群， 由于免疫力
下降 ， 且大部分伴有基础性疾
病， 是感染呼吸道传染病后造成
重症和死亡的高危群体。 建议每
年接种流感疫苗， 同时推荐接种
肺炎球菌疫苗。

专家提醒， 患有呼吸道传染
病的孩子， 退热仅代表体温恢复
正常 ， 并不等同于疾病完全康
复。 建议家长在孩子体温恢复正
常、 其他症状消失后， 再考虑返
校上课。 （新华）
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绿灯

红灯

一般而来， 一个完整的睡眠
周期大概90分钟。 每一个周期里
又分为入睡、浅睡、熟睡、深睡和
快速眼动五个阶段。 从浅睡眠中
醒来，人通常会神清气爽；而在深
睡眠途中醒来，就容易感到疲惫。
结合睡眠周期，对大多数人来说，
睡20-30分钟的午觉是最为推荐
的，一旦超过45分钟，身体就会进
入深度睡眠，反而容易睡不醒。

【健康红绿灯】

午睡超过45分钟容易睡不醒

有人觉得 ， 熬个夜白天再
补觉就可以了 ， 其实 ， 熬夜的
危害远远超过我们的想象 。 大
脑神经在持续的疲惫工作下 ，
容易引发脑神经慢性损伤 、 神
经衰弱 、 抑郁症 、 免疫系统紊
乱等一系列危害 ， 更有可能导
致猝死 ， 如果长期熬夜 ， 以疲
劳的状态去工作和生活 ， 非常
容易发生意外。

熬夜是不可修复性的损伤

目前已知有超过85种药物会
和柚子相互作用， 其中一半可能
引发严重不良反应， 这几类常用
药尤其要记牢：

降压药 比如硝苯地平、 非
洛地平等钙通道阻断剂。 柚子本
身就有辅助降压效果， 和降压药
同服会让血药浓度骤升， 可能导
致血压过低， 出现头晕、 心慌、
乏力， 严重时还会诱发心绞痛、
心梗甚至中风。

他汀类降脂药 像辛伐他
汀、 阿托伐他汀、 洛伐他汀这类
药， 和柚子同服会大大增加肌肉
疼痛、 肾脏损伤的风险。 有研究
发现 ， 用柚子汁送服1片他汀 ，
效果相当于用水送服12-15片 ，
风险直接翻倍。

镇静安眠药 地西泮、 咪达
唑仑等药 ， 遇到柚子会代谢变
慢 ， 药效时间变长 ， 会加重嗜
睡 、 头晕 ， 第 二 天 可 能 没 精

神 ， 对司机 、 高空作业者来说
尤其危险。

抗心律失常药 比如胺碘
酮， 和柚子同服会在体内堆积，
可能引发头昏、 心悸， 甚至让心
律失常更严重。

免疫抑制剂 器官移植后常
吃的环孢素， 遇到柚子会升高血
药浓度， 加重肝肾毒性， 长期下
来还可能增加患肿瘤的风险。

除此之外， 抗焦虑药、 抗过
敏药， 甚至避孕药， 遇到柚子也
可能失效或增加副作用， 吃药前
一定要多留意。

如果正在吃上面提到的高危
药物， 最好完全不吃柚子、 不喝
柚子汁； 吃慢性病药的人， 一定
要先问医生或药师 “能不能吃
柚子”。 实在想吃柚子， 得等药
效基本过了再吃———和服药时间
至少间隔3天。

（杜晶）

秋秋冬冬交交替替
养养生生防防病病正正当当时时

温度波动大的天气里， 推荐
采用上薄下厚穿衣法， 即上身可
采用分层穿搭法如内衣+毛衣+
防风外套， 方便根据温度增减；
下半身穿上秋裤、 厚裤袜， 搭配
保暖的鞋袜。 从中医理论角度来
看， 穿衣 “上薄下厚” 顺应了人
体阳气分布和气血运行的规律。

研究表明， 咖啡能提高运动
表现， 显著提高肌肉耐力、 运动
速度和肌肉力量。 这主要是咖啡
因在起作用 ， 它能激活神经系
统 ， 促进儿茶酚胺和内啡肽产
生， 从而产生激活肌肉、 消除疲
劳、 降低痛感的效果， 增强对高
强度运动的耐受性。 想通过运动
减肥的人群， 可以在运动开始前
1小时喝一杯咖啡， 但前提是不
加糖。

运动前1小时喝咖啡加速燃脂

秋季穿衣要上薄下厚

服药期间谨慎食用柚子

——————专专家家支支招招筑筑牢牢秋秋冬冬季季健健康康防防线线

秋冬交替，气温骤降，易引起关节不适、心率和血压波动以及呼吸
道传染病。 如何科学养生防病？ 近日，国家卫生健康委以“时令节气与
健康”为主题举行新闻发布会，邀请专家进行解答。


