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□本报记者 李娟

进入霜降节气，首先要保暖防
寒，护好“三处”。据呼和浩特市妇
幼保健院中西医结合科住院医师汪
志敏介绍，天气逐渐变冷，风湿病、
老寒腿、慢性胃病又成了常见病，而
预防这些病症的发生主要就是注意
身体的局部保暖。老年人要适当多
穿衣服，膝关节有问题的可以穿戴
护膝，晚上睡觉时也要注意保暖。

“如果家中的老人患有老寒腿，
睡前可以用热水泡泡脚。在接诊
时，我们发现许多年轻人为了时尚
不习惯穿秋裤，喜欢露出脚踝，这样
很可能导致老寒腿。有关节炎、腰
椎、颈椎疾病的患者，天气转冷时一

定要注意保暖，骑车族可以通过佩
戴护膝、护肘来防止关节受凉。多
晒太阳，并适当进行一些功能性锻
炼也有助于关节的健康。”汪志敏
说，头部保暖也很重要。霜降后，早
晚温差大，头部作为“诸阳之会”，易
受寒邪侵袭，引发感冒、头痛等。记
得佩戴帽子，尤其是外出时，更要做
好头部保暖。对于胃病患者来说，
要注意腹部保暖。腹部受凉易导致
脾胃不适，胃不好的人注意不要吃
寒凉的东西，觉得胃部不适时可以
用热水袋暖一会儿，疼痛就会缓解。

进入霜降时节后要注意润肺滋
阴，调养内环境。在日常饮食中，宜
多吃银耳、百合、莲子、梨等润肺生

津、养阴清燥的食物，以缓解秋燥带
来的不适。要适量饮水，保持体内
水分充足，促进新陈代谢，缓解皮肤
干燥、咽喉不适等问题。

“在霜降节气后，建议每日饮水
量不少于 1500毫升。饮食要少辛
增酸，减少辛辣食物的摄入，以免加
剧体内燥热。适当增加酸味食物，
如山楂、柚子等，有助于收
敛肺气，生津止渴。”汪志敏
表示。

同时，要注意动静结合，
平和为贵。虽然天气渐寒，
但适当的运动仍是不可或缺
的。此时宜选择较为温和的
运动方式，如散步、慢跑、太
极拳、八段锦等，以微微出汗
为度，避免大汗淋漓而耗伤
阳气。如果锻炼后十分疲
惫，休息后仍然无法恢复体
力并感到头晕头痛、食欲下
降等不适症状，可能是运动
量大造成的，下一次运动时
建议减少运动量。另外，老
年人在锻炼时要保护手、脚
及膝关节，在天气特别冷时
可以选择阳光充足的时间段

外出运动。
“霜降是自然界的一个美丽转

身，也是我们调整身心、迎接寒冬的
重要时刻。在这个季节里，让我们
顺应天时，科学养生，从调整作息、
饮食调养、适量运动、情志调养到预
防疾病等方面入手，为自己的健康
加分。”汪志敏说。

霜降已至 温润养生正当时

随着秋风渐凉，上周，我们迎来了二十四节气中的第18个节

气——霜降。此时，天地间万物开始收敛，寒气凝霜，标志着冬季

的脚步日益临近。在这个由秋入冬的转折点，温润养生尤为重要。

霜降已至 注意保暖

寒气来袭 健脾润肺

秋冬季节易上火 清火不要盲目

□本报记者 马妍
口舌生疮、眼睛干涩、满脸长痘……每

到秋冬时节，这些上火症状总是困扰着很多

人。上火是人体各器官不协调造成的，医学上称之为应激性疾病。那么在这个季节里，该如何应对

上火呢？记者咨询了呼和浩特市中医蒙医医院治未病中心主任朱晓。

据朱晓介绍，秋冬季节上火有
多种症状，第一个是便秘。进入秋
冬后，由于人体内水分的过度蒸发，
而且肠胃功能相对变弱，肠道也会
因受燥气损伤而变得干涩，不少人
在这个季节都会出现大便干结的现
象。很多原来就有便秘的患者会因
秋燥而加重病情；一些原本没有便
秘的人，也容易在这个季节感到大
便干结难解。

其次是口腔溃疡。进入秋冬
季，干燥会使很多人出现牙龈肿痛、
口腔溃疡等现象，这主要是由于胃
火上升引起的。身体内缺乏蔬果中
含有的维生素、纤维素等营养时，口
腔黏膜的健康就会受损，溃疡面接
连出现。嘴角糜烂也是上火的症状

之一。中医认为，过食肥腻辛辣、煎
炒、酒类等食品，致使脾胃受损，内
蕴化热，严重者口角就会出现糜烂
症状。还有很多女性上火最明显的
症状就是长痘。这是因为秋冬季的
天气干燥，加上体内火气旺盛以及
皮肤干燥，进而使得脸上长痘。

那么，该如何预防秋冬季上火
呢？朱晓表示，天气干燥是造成上
火的主要原因，因此在干燥的季节
里，补水尤为重要，一定要多喝水，
每天正常的饮水量要维持在8杯左
右。除了足够的饮水量，还要注意
保湿，可以使用加湿器增加所处环

境的湿度，这样也能保持自身皮肤
的水润。此外，食用一些辛辣、油
炸、油腻的食物后是非常容易上火
的，出现上火的情况后则更要忌嘴，
辛辣食物不能再碰，饮食应以清淡
为主。如果嘴巴内因上火而长泡
了，可以喝粥或者喝汤来代替米饭。

预防秋冬季上火，饮食很重要，
要多吃一些下火的食物，像苦瓜、苦
菜。如果不喜欢吃有“苦”味的菜，
也可以多吃绿豆、芹菜、豆芽、生菜、
冬瓜等清热下火的蔬菜，但是注意
在烹饪时这些蔬菜不要炒得过于油
腻，否则会影响下火效果。

“秋冬季节天气干燥，很多人的
心情也会受到影响，如果情绪不好，
经常持续暴躁的脾气，非常容易肝
火旺，而这也会表现出上火的症
状。所以，除了在饮食方面需要改

善外，愉快的生活氛围也是很重要
的。”朱晓提醒。

在生活中，很多人上火后选择
喝凉茶或者服用下火药。对此，朱
晓表示，临床上经常会见到不少盲
目清火的患者，症状没有得到缓解
不说，有的还误伤了脾胃。

“身体器官单纯偏热或偏寒的
患者并不多，大多数人都是寒热错
杂，临床医生在为患者用药时既要
保证清火，还要固护患者脾胃。如
果没分清症状就自己盲目泻火，很
可能火没有清下去，反而还会引起
更多身体不适。”朱晓提醒。
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秋冬上火的典型症状

如何应对秋冬季上火

盲目清火可能会损伤脾胃


