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这段时间的养生保健非常重要，

要预防“秋病”，需从以下几个方面做

起。

多吃酸
秋季“燥”字当先，出伏后首先要

注重养阴防燥，可多吃一些清心润燥

的食物。中医认为，酸能敛阴，建议

在饮食中搭配一些酸性制品，比如山

楂、乌梅、石榴、葡萄、猕猴桃等。

按摩穴位
化痰祛湿：推荐按揉丰隆穴（小

腿外侧，外踝尖上8寸处），该穴是化

痰祛湿大穴，每天2次、每次3分钟，

坚持下去，可帮助身体排出多余痰

湿，减轻暑湿困乏的症状。

润燥祛火：推荐按揉合谷穴（双
手虎口位置），此穴最善清热解表、清

咽利喉、通经活络，配以太冲穴（脚拇

趾和脚食趾之间的凹陷处），有清肝

火、消肿痛的功效，兼顾内庭穴（第

二、三脚趾之间），对于肺热引起的咽

喉肿痛、胃热引起的消化不良等症状

都有不错的缓解治疗作用。

调护脾胃：推荐按揉足三里穴
（小腿外膝眼向下量四横指），此穴是

调理脾胃的要穴，按摩力度可由轻到

重，反复多次按摩，待出现酸、胀、麻

的感觉即可。

柔肝养血：推荐按揉章门穴（侧
腹部，第11肋游离端的下方），章门穴

为脏会穴，统治五脏疾病，兼具疏肝

健脾、活血化瘀之功。平时，可用双

手中指点按章门做环状运动，每天2

次，每次3分钟。

规律作息
出伏后，闷热感虽有缓解，但湿

气仍重，湿气重浊，人就容易感到疲

乏，易引发血压不稳，诱发心脑血管

疾病。所以，早睡早起、规律作息显

得尤为重要。

注意补水
出伏后仍有高温，所以应注意补

水，每天摄水量应不少于2000毫升至

2500毫升，睡觉前和晨起饮水预防效

果更佳。

适度运动
出伏后，运动健身也很必要。此

时运动要契合早晚凉午间热的气温

变化规律，适宜晨练。晚间宜坚持静

养，如盘腿打坐，此运动调和呼吸，能

让机体自然放松，可有效排除杂念和

烦恼，使心情舒畅。

（来源：“生命时报”微信公众号
《出伏后35天易生病，做5件事秋天少
受罪》）

出伏养生牢记5件事

今年8月19日正式出伏，代表正式进入夏秋交际，气温忽高忽低。老人们常说，“早上
凉飕飕，中午热死牛”，昼夜温差大，病邪很容易乘虚而入。
《生命时报》综合多位专家观点，教你根据天气调整养生防病重点。

出伏到秋分，一年最凶险

北京中医药大学东方医院推拿

理疗科主任国生表示，出伏后，夏季

开始真正意义上向秋季过渡，意味

着全年最热的时段终止。出伏到秋

分（今年8月19日至9月23日，35天）

的这段时间，是一年中最“凶险”的

日子。

这是因为，经过一个炎热的夏

季，人的脾胃功能有所减弱，身体消

耗很大。同时，为了应付即将到来的

秋冬季，身体内部要聚集力量，做好

各项储备。

此外，正值一年之中气温由升温

向降温的转折期，炎夏余热未消，天

气处于高热状态，“秋老虎”仍旧虎视

眈眈。

广州中医药大学第一附属医院

药学部副主任中药师陈慕媛表示，虽

然早晚天气凉爽，但白天“秋老虎”发

威，仍旧热浪袭人。此时空气干燥，

人容易出现各种不适。

3类疾病易发生/复发

上海中医药大学附属龙华医院传

统医学科副主任医师魏华凤表示，秋

天阳气逐渐衰退，气候转凉，在这个季

节极易发生或复发以下3类疾病。

呼吸道疾病
秋季对应金，也就是中医讲的

肺。秋季气温降低、气候干燥，易导

致外邪从口鼻而入，侵袭肺脏，引发

感冒、鼻炎、肺炎、支气管炎、哮喘等

呼吸道疾病，其中鼻炎、哮喘等还与

季节性过敏有关。

胃肠道疾病
肺和肠互为表里，肺受侵袭，肠

也无法“独善其身”，易发生胃肠疾

病，如秋季腹泻、大便干燥秘结、腹

胀、消化不良等。

心脑血管疾病
秋季昼夜温差增大，人体血管在

低温下收缩，血流减慢，易导致心脑

供血不足或血压不稳，诱发头痛、头

晕、中风、胸痛等心脑血管疾病。

出伏后35天易生病
做5件事秋天少受罪

生活中，很多人习惯进行快走、慢

跑、游泳等有氧运动，但往往忽视了力量

训练。力量训练对我们的身体有很多好

处。

力量训练有哪些好处
第一，对于减肥人群来说，适当进行

力量训练，可以减少肌肉流失，起到增肌

的作用。

第二，更年期女性随着体内激素水

平变化，骨质流失加剧，力量训练可以增

强肌肉的力量，进而为骨骼提供更多的

动力。

第三，力量训练能够保护关节，以膝

关节疼痛为例，在医生指导下科学锻炼

膝关节周围的肌肉，能够减轻膝关节的

负荷，进而缓解疼痛。

那么，是不是加强力量训练就要去

健身房使用大重量的杠铃或哑铃锻炼

呢？其实不然。我们可以将力量训练分

为两类，一类是“健美式”的力量训练，另

一类是“养生式”的力量训练。前者是指

健身爱好者通过使用大重量的杠铃、哑

铃等进行负重健身，如深蹲、硬拉、卧推

等，增强肌肉力量和肌肉维度，实现对力

与美的追求。

对于大部分人来说，这种大强度的

力量训练是不需要的，选择“养生式”的

力量训练（如靠墙静蹲、坐姿直抬腿等）

就可以了。大家可以选择一种简单易行

的训练方法，每天练习3次至4次，每次

持续10分钟至15分钟，持之以恒。老年

人、女性朋友都可以采取“养生式”的力

量训练。

“养生式”力量训练怎么练
下面，为大家推荐2个动作。

靠墙静蹲。靠墙静蹲可以有效锻炼
下肢力量，强化股四头肌、臀部及核心肌

群，对膝关节康复也有好处。

具体方法：背靠墙面，双脚分开，与

肩同宽，脚尖略微向外；缓慢弯曲膝关

节，身体沿墙面向下；不要蹲得过深，膝

盖垂线不能超过脚尖，以免膝关节压力

过大；保持该姿势2分钟至3分钟，随着

熟练程度的增加和肌肉力量的增强，可

逐渐延长至4分钟至5分钟。在进行靠

墙静蹲时，可以在两膝之间夹一个皮球

或泡沫轴，这样做可以锻炼股四头肌内

侧，对于稳定和保护关节，尤其是治疗

“髌骨软化”有好处。

坐姿直抬腿。坐姿直抬腿可以有效
锻炼下肢及核心稳定性，动作简单且对

关节压力小，适合受伤或术后患者。

具体方法：坐在椅子上，腰背挺直，

双脚平放于地面；将一条腿伸直，抬至与

地面平行，保持2秒至3秒；缓慢将腿放

下，恢复至初始动作；换另一条腿重复上

述过程。每组10次至15次，每天3组。

大家不妨将有氧运动和力量训练结

合起来，可以先做有氧运动，如游泳或骑

自行车30分钟左右，再进行力量训练。

（来源：“健康中国”微信公众号《力

量训练，好处多多！科学减重一起来》）

力量训练
好处多多


