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秋分时节寒暑平 养阴清燥润当先
本报讯（记者 刘涛）9月 23日是

二十四节气中的秋分。秋分过后，昼
夜温差逐渐加大，气温逐日下降，天气
一天比一天冷，黑夜一夜长过一夜。9
月 22日，太原市中医医院肺病科主治
医师赵文娟表示，此时人体的阳气也
由夏季的向外宣发转变为向内收敛，
呈现阳气减弱、阴气增强的趋势，秋分
时节养生注重一个“平”字，平衡身体
阴阳变化，平补平调，早睡早起，养阴
清燥，润肺生津。

秋分入秋天，养生防肺火。赵文
娟表示，秋分后，气温骤降，气候干燥，

不少人会出现鼻干、咽干、咽痒、皮肤
干燥、呼吸道疾病以及秋季腹泻等问
题。燥气是秋季的主气，所以秋季的
饮食重点仍然是养阴清燥，润肺生津，
辛辣厚重的食物尽量避免食用。同
时，需要注意的是，秋分的“燥”是“凉
燥”，而白露的“燥”是“温燥”，因此，在
饮食方面，要注意多吃一些清润、温润
为主的食物。

赵文娟特别提醒，秋分滋补还是
要平补，吃一些性质平和、不寒不热、
滋润养阴又不滋腻碍胃的食物，如藕、
莲子、红枣、山药、银耳、枸杞、黑芝麻、

核桃、荸荠、甘蔗、梨、百合、银耳、蜂蜜
等。尤其是银耳，和各种食材搭配煮
粥，可有效缓解秋燥。

“秋分以后，气候渐凉，胃肠道对
寒冷的刺激非常敏感，如果防护不当，
就会引发胃肠道疾病而出现反酸、腹
胀、腹泻、腹痛等症，或使原来的胃病
加重。”赵文娟强调，中医上有夜愈深，
寒气愈重，寒气入侵体内，会给以后腰
腿疼痛埋下隐患，还会导致感冒、咳嗽
等疾病的发生，或导致原来肺病或关
节痛加重，此时要注意保暖。

“秋分起居，需顺应自然之气，早

睡早起以调养人体阳气。”赵文娟表
示，早睡，可以顺应阴精收藏，以养

“收”气；早起，可以顺应阳气的舒长，
使肺气得以舒展。一般来讲，晚上 11
时前入睡，早晨 6 时左右起床较为适
宜。

秋分养生，宜动不宜静。赵文娟
提醒，动起来才能帮助气血收养，多出
去走走，既锻炼了身体，也能让人神清
气爽，赶走忧郁、惆怅等不良情绪。秋
季运动一定要量力而为，避免在运动
中发生运动损伤，不要过度运动至汗
出，防止引起阳气和津液耗损。

本报讯（记者 刘涛）眼下正是
南瓜大量上市的季节，很多人一买
就是好几个，回家蒸着吃、熬粥喝，
便宜又养生。9 月 22 日，山医大一
院中医科主任郭洪波提醒，南瓜虽
好，但并不是人人都适合吃。中医
讲究“因人、因时、因地制宜”，食物
再好，也得分体质和吃法。

《本草纲目》中记载，南瓜“补中
益气，消炎止痛，驱虫解毒”。中医
认为，南瓜味甘、性温，入脾胃经，能
够补中益气、健脾养胃，还能润肺化
痰。“秋天是养脾胃、补气血的好时
节，而南瓜性温和、能补中，所以适
合一般体虚、脾胃功能弱的人适量
食用。”郭洪波说，南瓜中含有丰富
的β -胡萝卜素和膳食纤维，对眼
睛、肠道都有帮助，但南瓜甘味太
重，性又偏温，吃多了容易生痰生
湿。

“三类人最好少吃南瓜。”郭洪
波提醒，第一类是糖尿病人群，南瓜
本身含糖量高，尤其是老南瓜，里面
的淀粉质会在体内转化成葡萄糖，
糖尿病患者如果经常吃南瓜，等于
不断给身体增加负担。研究表明，
南瓜虽有一些有助于改善胰岛素抵
抗的成分，但远远抵不过它高升糖
的特性。中医认为，甘多则滞，过甜
的东西容易伤脾，脾一受伤，水湿代
谢更差，会加重症状。

第二类是胃热、口臭、易上火的
人群，南瓜性温，加上味甘，很容易
助热。平时胃火旺、口干口臭、便
秘、舌红苔黄的人群，南瓜吃多了，
只会让火气更重。有些老年人觉得
南瓜养胃，天天吃，结果反而胃酸过
多反胃更严重。中医讲，补养要看
虚实，南瓜属于偏温补的食材，如果
体内本来就偏热，再加温补，就容易
出问题。

第三类是痰湿、肥胖、体质沉重
的人群，南瓜甘味浓厚，容易生痰助
湿。平时舌苔厚腻、身体沉重、容易
出油、走几步就气喘的人，多半是痰
湿体质，痰湿的人吃太多南瓜，等于
在体内堆积更多的“湿热”，会让本
就迟缓的代谢更差，整个人更加沉
重乏力。

南瓜到底怎么吃才合适？郭洪
波提醒，南瓜不能天天吃，尤其是
血糖偏高的人，最好一周吃两三
次，每次一小块即可；别和高糖食
物一起吃，南瓜本来升糖就快，如
果和红枣、桂圆、冰糖一起熬，就是
妥妥的“糖炸弹”，老年人肠胃弱、
代谢慢，最好避免这样吃；南瓜皮、
南瓜子别浪费，南瓜皮含有丰富的
膳食纤维，蒸南瓜时连皮一起吃，
对通便有帮助，南瓜子则入肝、肾
经，能杀虫、补肾阳，别吃太多，容
易上火。

本报讯（记者 刘涛）日前，市人
民医院组织医护团队走进进山中学，
为 600余名高一新生开展心肺复苏专
项培训，通过“理论+实操”的模式，让
急救技能真正融入校园，提升青少年
应急自救能力。

理论授课环节，医护人员结合校
园场景，围绕心肺复苏的重要性、适
用场景展开讲解，通过 PPT 演示、动
画视频及案例分析，清晰拆解“判断
意识与呼吸—胸外按压—开放气道—
人工呼吸”的完整流程，重点强调按
压位置、按压深度、按压频率等关键
要点，同时，纠正常见操作误区，确保
学生理解急救原理。

实操演练环节，医护团队现场摆
放心肺复苏模拟人、急救教具，将学
生分组进行实操练习。医护人员一对
一指导，针对按压角度偏差、力度不
足等问题及时纠正，手把手教学生掌
握正确姿势，组织学生轮流进行完整
流程演练，从判断到施救全程模拟，
强化动作记忆。学生们积极参与，主
动提问，学习氛围浓厚。

此次培训不仅让学生系统掌握了
心肺复苏技能，还强化了他们“科学
急救、及时施救”的意识。今后，市人
民医院将继续发挥专业优势，推动急
救知识普及，为学生生命安全保驾护
航。

本报讯（记者 魏薇）秋分过
后必有风。秋分后暑热未尽，昼夜
温差加大，极易引发感冒、咳嗽等
呼吸道疾病，尤其是儿童呼吸道疾
病的高发趋势，更是气候条件变
化、病菌和过敏原种类多传播活跃
与儿童自身特点三方交织的结果，
需谨防呼吸道疾病“找上门”。

日前，在省卫健委召开的“时
令节气与健康”新闻发布会上，省
中医院呼吸科副主任医师张莉介
绍，秋分节气，最大的气候特点是
燥与凉并存。随着降水减少，“秋
燥”逐渐明显，同时气温波动加大，
一定要注意饮食和穿衣方面的科
学调节。

日常饮食要注意滋阴防燥和
温养脾胃，建议多吃梨、银耳、百
合、麦冬、蜂蜜、山药、莲子等“润”
性食物，避免食用辛辣刺激、油炸
烧烤、过咸过干的“助燥”食物，以
免加重体内津液耗伤，生冷寒凉食
物也需适度控制。秋季科学穿衣
的核心是顺应“秋凉渐显、温差大”
的特点，把握“灵活增减、重点保
暖”，不仅“春捂秋冻”要适度，还要
注意易寒部位的保暖。初秋建议
选择棉、麻等透气吸汗的面料，避
免出汗后受凉；深秋气温降低后，
可换成羊毛、羽绒等轻暖材质，既
保暖又不笨重，方便根据活动量随

时增减。
省儿童医院儿内科主任张康

玉则着重介绍了小儿呼吸道疾病
的防治要点。常见的小儿呼吸道
疾病分感染性和非感染性两大类，
感染性疾病为鼻炎、鼻窦炎、扁桃
体炎、咽喉炎、支气管炎及肺炎等；
非感染性疾病包括过敏性鼻炎、哮
喘等。“相较于成人，儿童免疫系统
仍处于‘训练’和‘升级’阶段，呼吸
道结构和功能发育尚不完善。”她
说，一旦接触病菌和过敏原，对有
害物质的清除能力不足，同时痰液
容易堵塞气道，症状可能更重。

要预防小儿反复发生呼吸道
疾病，建议遵循“洋葱式穿衣法”，
做好关键部位保暖，“背暖”可预防
感冒，“肚暖”保护脾胃，“足暖”有
助于身体适应低温。同时，医生还
强调，孩子要多摄入新鲜蔬果、肉
蛋奶、坚果等富含维生素、微量元
素、蛋白质的食物，补充维生素D，
保证充足睡眠，增强免疫力。避免
孩子被动吸烟，烟雾可以直接损伤
呼吸道纤毛，增加呼吸道感染风
险。家长要督促孩子勤洗手，尤其
是在外出回家和饭前便后，对于婴
幼儿，家长也应先洗手、换衣后再
接触孩子。在疾病高发期，尽量避
免带孩子去人多拥挤、空气不流通
的公共场所。

9月23日，文华苑社区新时代文明实践站开展应急救护普及
培训活动，向社区居民普及应急救护知识，提升突发事件中的自
救互救能力，共建安全、健康的社区环境。 周利芳 摄

急救知识进校园
新生解锁新技能

昼夜温差加大
防治呼吸道疾病有窍门南瓜大量上市 三类人要少吃


