
俗谚曰：“萝卜就茶，急得大夫满

地爬。”初秋吃萝卜，一是能祛除盛夏

心中的火，排除人体中的有毒杂气；

二是能够平肝去郁，清凉明目。

温馨提示：
入秋别忘吃萝卜

养生
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中秋节即将来到，各种各样的月饼纷

纷上市。消化内科医生提醒，吃月饼可以

搭配着吃。

一是吃月饼品清茶：边吃月饼边喝

茶，有助于消化。茶可促进消化道分解月

饼里的油，减少“积食”。绿茶和薄荷能促

进人体葡萄糖代谢，乌龙茶含有丰富的茶

多酚，还能吸附油脂排出体外，避免摄取

过多的热量。而汽水、可乐、果汁等含有

大量糖分，吃月饼时饮用无助于健康。

二是酸味水果配月饼：吃月饼时，可

配吃味酸、富含维生素C的水果，如奇异

果、番石榴、橙子、西瓜和香蕉等，有助于

人体对脂肪的吸收代谢。

三是配热不配冷：月饼富含脂肪，吃

时不宜配喝冷饮，否则会引起腹泻。最好

泡一杯热茶或备一杯开水，边吃边饮。

另外，值得注意的是，糖尿病患者吃

月饼要相应地减少饭量，即使是吃无糖月

饼也要减饭量。 韩里

中老年人腿“抽筋”
补钙为啥没有用

中老年人除了内分泌紊乱会影响

钙代谢外，不会发生低血钙，所以说中

老年人腿“抽筋”一般不会是低血钙引

起。既然如此，就没必要盲目补钙了。

中老年人腿“抽筋”是什么原因引

起的呢？最常见的原因是下肢受凉或

者过度劳累。除了这个原因外，还需特

别注意一些能引起肌张力增高的疾

病。如神经内科疾患、小脑病变、帕金

森病，也会引起下肢痉挛；其他比较少

见的还有颈胸脊髓肿瘤、椎管狭窄而造

成脊髓压迫也会引起下肢肌肉兴奋性

增高而发生痉挛。

如果中老年朋友经常发生腿“抽

筋”，最好先到医院神经科、骨科检查以

明确诊断，排除某些器质性疾患，防止

盲目自疗而耽误病情。

怎样才能预防腿“抽筋”呢？中老

年人应注意下肢保温；另外，睡前用热水

洗脚也是很好的方法。 江毅

秋季的气候特点是初秋湿热较甚；白

露后雨水减少、气候干燥，昼热夜凉；寒露

后天气很快变冷。许多人很难适应气候

的变化，所以秋季也是疾病的高发季节，

安度多事之秋做好防病尤为重要。

烂嘴角 秋天容易烂嘴角，这时候最

好多吃米粉、豆类、小米这类粗粮和绿色

新鲜蔬菜。

呼吸道疾病 秋季气候干燥，很容易

导致呼吸道黏膜不断受到刺激而伤风感

冒，还会引起扁桃体炎、气管炎和肺炎等

呼吸道疾病。所以平时要注意保持房间

里空气流通，并且多喝冰糖梨水、冬瓜汤

来保持上呼吸道黏膜的正常分泌，防止咽

喉肿痛。

情绪抑郁 秋风落叶，凄风冷雨，容易

诱发消极情绪，这时要注意心理调适，保

持积极乐观的情绪，深呼吸可以促进肺部

排尽浊气，增加血液的含氧量，使身体处

于松弛状态，排解紧张焦虑等压抑感。

心脑血管疾病 深秋时节，低气温下

血管弹性降低，血压升高，血液黏稠，血栓

容易形成。因此，要特别注意高血压、糖

尿病、冠心病的先兆症状，如果感到眩晕、

剧烈头痛、视物不清、肢体麻木等，应及时

到医院治疗，以防发生意外。

秋天正是养阴补虚好时节，但只有了

解自己的体质才好对症进补。

爱感冒型 呼吸浅短，声音低微，神倦

懒言，动则汗出，食欲减少，舌质淡就属于

气虚性体质。用黄芪、党参、西洋参沏水

喝、泡酒，或者做粥是最简单的方式。爱

感冒的人一般都是气虚，胃气不固，因此，

进补这些能起到预防感冒的功效。

血虚型 如果你面色苍白，口唇淡白，

夜热盗汗，肌肤枯涩，舌淡红无苔就属于

血虚体质。你可以用当归、红枣、何首乌、

桑椹做粥，在炖鸡汤、炖肉时也可以加点。

盗汗型 如果你颧面潮红，口燥咽干，

盗汗，尿少而赤，大便秘结，舌红少苔就是

阴虚的体质。可以用麦冬、五味子、山药、

百合等，熬粥的时候可以放几味。

怕冷型 如果你畏寒肢冷，腰酸腿软，

咳喘身肿，容易腹泻，尿清长，舌苔薄白就

是阳虚体质。可以食用肉桂、羊肉、狗肉、

生姜等。

秋季进补要对号入座

秋季防病要顺应节气

干燥的秋季来临，许多家庭开始使用

加湿器。您可知道，在增加空气湿度的同

时，加湿器还有许多妙用呢！

预防疾病 在加湿器水箱中按照1∶20

的比例加入板蓝根冲剂、鱼腥草注射液或

双黄连口服液，可有效预防流感。在水箱

里加几滴醋，能杀菌，也能够预防感冒。在

水箱里加几滴薄荷精油或花露水，可以有

效缓解儿童鼻塞。烫伤时，可以用加湿器

的喷雾对着烫伤部位，能达到降温、止痛的

作用。在水箱里加入淡盐水，则可舒缓喉

痛及慢性咽炎。把口、鼻对着加湿器的雾

气做深呼吸，还可改善鼻塞、咽干、口干等

症状。

美白皮肤 在水箱中加入3~4滴柠檬

精油，能对女性皮肤起到调节作用，并能美

白皮肤。将皮肤朝向加湿器的出气口5~10

分钟，可以补水。敷面膜时，让加湿器的蒸

汽轻轻喷在脸上，可以补充水分，然后再擦

护肤品，效果更佳。化完彩妆，让脸对着加

湿器的水雾“滋养”几分钟，既保湿又定妆。

净化空气 加湿器水箱中加入少量橘

子皮，可以为室内加香，清新空气。新装修

的房屋，将醋加入加湿器水箱里，可减轻装

修的气味。干燥季节装修时，房内放置加

湿器，可防止刚刷的墙面开裂，避免木质家

具变形。

促进睡眠 晚上，在加湿器水箱里滴

几滴薰衣草精油，可以促进睡眠，提高睡眠

质量。 管育

饭后不洗澡
酒后不洗头

谚语说：“饭后不洗澡，酒后不洗

头。”这看似简单的谚语，其实也有益寿

延年的养生学问在里面。

吃饱饭后，人的消化系统开始工作，

大量的血液在胃部运转，其他器官血液

相应减少。这时候洗澡，皮肤和肌肉血

流量增加，胃部没有充足的血液，就会影

响食物的消化和吸收。虽然洗澡不是剧

烈运动，但对于患有心脑血管疾病的老

人，饭后马上洗澡可能会造成心脏缺血，

引发心脑血管疾病的猝发。所以，洗澡

最好在饭后一两个小时进行。

很多人喜欢喝两盅，如果饮酒后没

过多久就洗头，很有可能引起颅内血管

功能异常，出现头晕、眼发黑和呕吐等症

状。患有心脑血管病的老人，平时不要

用过凉的水洗头，喝酒后则更要注意。

全国19家医院
将设晚期癌症
患者关怀试点

由中国医院协会、中国健康教育协

会联合主办的“晚期癌症患者规范化管

理及关怀试点项目”近日正式启动，全

国11个城市的19家医院将设立晚期癌

症患者管理及关怀试点。该项目的主

要内容包括：设立专职护士对患者及其

家属进行日常的治疗教育心理关怀，减

轻他们对疾病的恐惧；设立项目热线及

网站，回答患者和家属的日常咨询等。

存放面包时放段芹菜
中国烹饪名师辛尧说，在面包的包装里，放一两段芹菜，其所含的水分可以随时让面包“保湿”，不会变干硬。先把新鲜芹菜洗净，沥干表面水

分。然后，把干净的芹菜放到面包袋里，封紧袋口。这样，面包在一周内都会保持松软、新鲜。

一夏无病三分虚

秋季进补正当时秋季进补正当时
俗话说“一夏无病三分虚”，秋季人们极易出现倦怠、乏力等症状。在民间素有“秋补”习俗，

中医认为“春夏养阳，秋冬养阴”。因此，秋季是调养生机，去旧更新，恢复和调节人体各脏器机能

的最佳时机。 本报综合

加湿器的四大妙用

吃月饼搭配冷饮可致腹泻
饮食健康

健康快报
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