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入秋以后气候干燥
养肺要“温润静”
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夏去秋来
三类人适宜“低温养生”

饮食上主张低温烹调

三类人适宜“低温养生”
阴虚内热之人。阴虚的人怕热，常表现为

手心、足心发热，心烦，口舌生疮。而进行“低温

养生”，可去除体内多余的热量，使体温下降，

“阴”得以涵养，帮助平衡阴阳。

脑力工作者。大脑是人体最怕热的部位之

一，低温有助于大脑清醒，进而减少大脑在高温

状态下造成的损耗。此外，脑力工作者之所以提

倡“低温养生”，还因为这类人时常情绪紧张，导

致体温升高，头脑发热，细胞代谢速度加快，不利

于长寿。

女性。女性一生都离不开“护阴”。这里的

“阴”包括女性体内的所有液体物质，如唾液、血

液、消化液、眼泪等。这些“阴”的充足与否，决定

着女性是否健康，尤其对 20～40 岁之间的女性

甚为重要。而适当进行“低温养生”，可使女性之

“阴”免于在高温状态下出现损伤。

饮食上主张低温烹调
汪四海建议，要做到“低温养生”，在饮食调

理上主张低温烹调、选吃阴性食品，包括水生植

物，如水稻；越冬植物，如冬小麦；地底下食物，如

土豆；冬生食物，如大白菜、萝卜；秋冬季的水果，

如苹果、冬枣、雪梨等；与水接触的动物，如鸭子、

鱼、鳖等。

在情绪方面，为人处事应当低调，精神放

松，有利于降低细胞的代谢速度，降低体温。在

起居生活方面，衣服不要穿太多，还应进行适当

的冷水浴。当然，并不是所有人在任何情况下都

适合“低温养生”。比如阳虚怕冷、脾胃不好之

人，身体虚弱的老人和小孩，以及月经期间的妇

女不适合。

吃喝不愁，
孤单老人中招“心病”
防止心情“感冒”，不妨试试这六招
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“低温养生”是指让人
体保持一个相对低温的状态，

以减缓细胞代谢，调控“生命能”的
消耗速度，进而延缓衰老、延年益寿。
秋季气温逐渐降低，正好是进行“低温
养生”的最佳时机。“低温养生”最适宜
哪些人群呢？一起来听听安徽省中
医院专家汪四海怎么说。

□陈小飞 记者 马冰璐

距离世界制造业大会
江淮线上经济论坛开幕还有7天


