
立秋是一年之中气温由升温向降温的转折期。虽然有个“秋”字，但立秋并

不是真正秋天的到来。由于盛夏余热未消，特别是在立秋前后，很多地区仍处

于炎热之中。专家提醒，眼下正值夏秋之交、季节转换之际，也是发病较多的时

节。那么夏秋之交应预防哪些疾病的发生呢？ 殷江霞

忽视早餐餐后运动无辣不欢……

胃病爱找7种人
老人

老人宜坐高背椅
1.老人一定要选有靠背的椅子，不要坐

凳子。2.椅子的高度要和膝盖以下腿部高度

相当，即老人坐着的时候，脚刚好可以平放在

地上。3.椅子的重量要适宜，太轻的话，椅子

不稳，易发生危险。4.避免用带滑轮的转椅，

因为坐在转椅上，腰部需要使劲维持椅子的

稳定，易引起疲劳。 摘自《大河健康报》

百科

每天“吊一吊”身体更健康
把自己“吊”起来，也就是悬身运动，用两

手握住比自己稍高的单杠、门框等，根据身体

状况，两手用力上拉，身体尽量向上，两脚离开

地面。此方法每天锻炼2或3次，每次3～5分

钟，长期坚持下去，能达到抗衰防病的效果。

悬身运动属于拉张负荷。人过中年，身

体开始发生肌肉萎缩、关节僵直、心肺功能降

低、身体变矮等一些退化性变化。悬身运动

能使全身的肌肉得到牵拉，减轻腰部的压力，

尤其使上肢和腰背部的肌肉得到锻炼，改善

这些部位的血液循环，避免肌肉萎缩和骨质

增生等一系列退化现象，这对预防和治疗中

老年人最易发生的肩周炎、腰背酸痛、驼背等

都有良好的功效。 摘自《家庭保健报》

中医

胃寒 晨起第一杯水加点姜
广东省中医院临床营养科黄英医师认

为，对于那些胃寒的人而言，可以在白开水中

泡几片姜。从中医的角度讲，姜水能配合清

晨阳气的上升。这杯水最好是温水，因为温

水与人体温度较接近，对内脏器官有保暖作

用，可以维持循环与肠道顺畅。

水量一定要因人而异，以不超过200毫升

为宜。对胃不太好的人来说，建议喝100毫升

左右即可，喝多了反而会加重胃的负担。

摘自《健康时报》

常吃洋快餐 孩子易患哮喘
“儿童经常吃营养不均衡的西式快餐，将

增加患哮喘病的几率。”西安市儿童医院哮喘

科主任王宁表示。

王宁说，由于哮喘是个慢性病，而且诱发

因素众多，在日常起居方面，需要在坚持用

药、定期复查的基础上，对于生活中的小细

节，应在季节交替、气温骤变时，避免着凉、

感冒；家里不要养宠物和养花，不要铺地毯，

避免接触花粉、尘螨、油烟、油漆等因素；饮

食方面宜进食清淡、易消化、富有营养的食

物，多食新鲜蔬菜和水果，多饮水，避免食用

刺激性强及冰冷的食物，避免食用会引起过

敏症状的食物，如海产品、冷饮等，尽可能不

吃“洋快餐”。 摘自《家庭医生报》

食品

饮食

口干、唇裂 喝黄瓜猕猴桃汁
做法：黄瓜200克、猕猴桃30克、凉开水

200毫升、蜂蜜两小匙。黄瓜洗净去籽，留皮

切成小块，猕猴桃去皮切块，一起放入榨汁

机，加入凉开水搅拌，倒出加入蜂蜜于餐前一

小时饮用。

功效：黄瓜性甘凉，能入脾胃经，能清热

解毒，利水。可治疗身热、烦渴、咽喉肿痛。

而猕猴桃性甘酸寒，能入肾和胃经，功能解热

止渴，所以两种合用能润口唇。

摘自《生命时报》
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季节转换，感冒、气管炎、关节炎、咽喉炎等疾病“虎视眈眈”

夏秋之交 当心疾病来袭

防范1：感冒

秋季气候忽热忽凉，是伤风感冒的

多发季节。因此，要遵循“耐寒锻炼从

初秋开始”的规律，注意随天气变化及

时增减衣服。

支招：已感冒者可用连根葱烧豆腐

吃，效果很好。

防范2：气管炎

秋季是慢性气管炎的高发期，它

对气候的变化较敏感，且适应性差，易

因上呼吸道感染而发病，因此要针对

气管炎反复发作、迁延不愈的特点，积

极配合治疗。秋季草枯叶落，空气中

过敏物较多，这也是诱发气管炎的病

因之一。

支招：避免与过敏因素接触。另

外，良好情绪能增强机体抵抗能力。

防范3：胃病复发

每到秋季，人体受到冷空气的刺

激，血液中的组胺酸增多，胃酸分泌增

加，胃肠发生痉挛性收缩，自身的抵抗

力和对气候适应性下降所致。

支招：除了注意保暖之外，应当进

行体育锻炼，改善胃肠道的血液循环，

减少发病机会。注意膳食合理，少吃多

餐，定时定量，戒烟禁酒，以增强胃肠的

适应力。

防范4：关节炎

时入秋季，一方面暑湿蒸腾，另一

方面又寒意袭人，极易发生外寒内湿的

关节痛症。因此患者应注意防寒保暖，

尤其是大汗后不宜立即接触冷水或用

冷水洗澡。

支招：有关节炎症病史者，可选食

猪蹄炖海风藤、木瓜鸡蛋酒，可祛风通

络、化湿止痛；还可用当归、鸡血藤、桂

枝、杜仲等煎汤药浴，对防止关节痛发

作有积极治疗作用。

防范5：咽喉炎

立秋了，年轻人成了咽喉炎发作的

主力军，大多是受凉引起的咽部红

肿。咽炎、喉炎多发与天气变化有

关。秋天空气变得干燥，温度也逐渐

降低。

如果出现明显的咽部不适，应该

注意多喝温热水，多吃些滋阴润喉之

品，如百合、银耳、黑木耳、梨等，平时

用嗓较多的人更要保护好嗓子，尽量

减少说话。

支招：秋天容易上火，容易上火者

少吃辛辣食物，以免刺激嗓子影响健

康。如果出现咽喉肿痛现象，可以及时

服用一些清热解毒类的中药，比如穿心

莲等。

防范6：肺炎秋燥症

入秋时节，因湿度降低而出现秋

燥。秋燥对人体危害最大的部分是肺

部。因此，应积极加强锻炼，增强肺功

能，预防肺炎的发生。饮食方面调养也

是一种积极的因素。

支招：少吃辛辣食物，多吃养阴润

肺的食物，如梨、萝卜等，以增强肺部的

水分。

没时间吃早餐、晚上加班吃饱就

睡、小病忍着不去看……这些坏习惯让

我们的胃不堪重负。据世界卫生组织

统计，胃病的发病率高达80%，且日渐

年轻化。如果你符合下面的“标准”，那

么当心胃病找上门。

1.加班熬夜族：工作压力大、精神

紧张、经常加班熬夜，易致胃酸分泌过

多，引起胃部不适。加班族一定要保

证睡眠，舒缓精神压力。可以在手边

准备一些零食，如面包、饼干等，及时

补充。

2.不吃早餐族：对于从来不吃早餐

或不习惯吃早餐的人，胃分泌的胃酸没

有食物可消化，会损伤食管、胃肠黏膜，

长此以往不仅容易导致溃疡，还可能导

致胆汁中的胆固醇沉积，诱发胆结石。

早餐不但要吃，还尽量要吃易消化、防

刺激、多营养的食物。

3.餐后运动族：为了加强锻炼，有的

人吃完饭就赶着去健身、跑步等，如此

“虐待”胃，可能导致内脏供血不足，影

响消化功能。建议饭后最好休息半小

时以上再活动。

4.天天吃撑族：饮食没节制，天天

吃得“肚儿圆”，不仅会加重胃的负担，

还会增加胰、胆等消化器官的压力，打

乱消化器官的工作，引发一系列问题。

此外，饮食过量还可能导致超重，引发

高血压、糖尿病、脂肪肝等代谢性疾

病。因此，“吃啥啥香”的人要有意识地

控制食量，增加运动量。

5.小病隐忍族：许多人对胃部隐痛、

腹胀等症状很不重视，能忍就忍、能拖

就拖。事实上，任何不适都可能是身体

在报警，一定要及时就诊，避免把小病

耽误成大病。

6.无辣不欢族：有的人即使胃部不

适也离不了辣，结果导致胃遭罪。其

实，适量吃辣椒对身体有益，但如果本

身有胃肠疾病又食辣过多，则会刺激胃

肠黏膜，加重其充血、水肿，建议这部

分 人 先 让 胃 充 分 康 复 ，再 享 受 美

食。

7.吃饱就睡族：不少人晚上加班或

上夜班后，习惯在路上吃宵夜、喝啤酒，

吃完回到家倒头就睡。然而，食物从胃

彻底排空到进入小肠大约需要4小时，

睡前饱餐，胃内食物没来得及消化，很

容易出现消化功能异常。

殷江霞

口腔专家讲

叙：假牙使用5年

必须强制报废，

佩戴过久、不正

确清理，可致义

齿性口炎等口腔

疾病。合肥华美

口腔专家闫路主

任提醒大家：入秋之后天气凉快了，如

果存在缺失牙情况，一定要早日做种植

牙修复，可以大大减少手术并发症，更

有利于手术的恢复，成活率也高。

据中华医学会调查：我国45岁以上

中老年人79%以上都存在缺牙，严重影

响健康。闫主任告诫大家：长期的缺牙

会影响整个口腔及其他牙齿，致使剩余

牙齿失去正常的邻接关系，使面部变

形，甚至会一定程度上影响寿命，中老

年人务必引起重视。

目前，韩式无痛种植牙技术是国际

医疗界推荐的种植牙修复技术，效果得

到公认。具有以下技术优势。"

1、技术领先，种植成活率极高：经

过全球 17820 例临床研究，成功率达

99%，结合了东方人口腔特征，在中、

日、韩非常受追捧。

2、微创无痛，三大技术全面保障：

该技术结合美国微创无痛外科技术、英

国纳米纤维导管植入技术和美国纳米

融合技术，自动规避牙槽神经，整个过

程舒适轻松。

3、兼顾美观，全方位媲美真牙：采

用国际顶尖的全瓷基台，美观性可媲美

自然牙，不显露金属颜色、易于维护、无

异物感，非常坚固，饮食极为方便。

4、寿命极长，生物相容性极佳：采

用国际顶尖品牌的高精密钛金属种植

体，生物相容性极佳，无磁性、无刺激，

湿润性好、耐磨毛腐蚀，不易附着食物

残杂，可维持长达40年以上寿命。

想了解更多资讯请拨打电话

0551-63665899进行免费咨询。

中老年牙齿缺失，要及时做种植牙
韩式无痛种植牙 即拔即种即用，1小时轻松再“长”牙根，终生受用


