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9 月 23 日是秋分，是二十
四节气中的第十六个节气，此
时我国大部分地区气候已经凉
爽，降水增多，正如谚语所说

“一场秋雨一场寒”。“秋分”是
从立秋到霜降90天的一半，意
味着真正进入秋季，这时昼夜
等长，人们养生中也应遵循“阴
阳平衡”的自然规律，并防好

“四邪”。
防燥。秋分后，天气依然

干燥，但由于气温逐渐下降，寒
凉渐重，此时应注意防好凉
燥。中医认为，凉燥最易损伤
肺阴，引起津气亏虚。因此，建
议大家秋分时节要格外坚持锻
炼身体，增强体质，提高机体抗
病能力。秋季锻炼，重在益肺
润燥，可以练叩齿咽津润燥功。具体方法
是：清晨睡醒，闭目叩齿36下，然后缓缓将
津液咽下。同时，饮食上多吃些温润的食
物，如芝麻、核桃、糯米、蜂蜜、乳品、梨等，
多喝水。

防风。风邪也是秋季养生的一大劲

敌，贼风无孔不入，人体受风后，容易伤及
肾中阳气，出现头晕头痛、颈项腰背疼痛等
问题。因此，秋分后，入睡时窗户不能大
开，留个缝隙通风即可，实在怕风也可完全
关闭；盖好被子，尤其注意背部和腰腹保
暖。另外，运动不宜剧烈，不可大汗淋漓，

以免受风耗损阳气。
防寒。秋分气候渐凉，

也是脾胃容易生病的季节。
脾胃喜温热恶寒凉，对寒冷
的刺激非常敏感，过食寒凉
会引发反酸、腹胀、腹泻、腹
痛等脾胃不适，或加重原来
的疾病。建议有慢性胃炎、
脾胃功能差的人群，应特别
注意胃部保暖。另外，平时
可在饮食中加入一些有养脾
健胃功效的中药，比如淮山
药、桂皮、黄芪、豆蔻、茯苓、
党参、丁香等。

防郁。秋季容易使人情
绪低落，是抑郁症的高发季
节。精神调摄方面，要保持
心态平和，多用乐观积极心

的心态对待身边的人和事。空闲时间少独
处，多和家人朋友出门走走，相约爬山、郊
游，登高远眺和
玩乐可使不良情
绪消散。

吃好早餐对老人健康非常重要，然而生活
中很多老人却对早餐不太重视，多是吃咸菜、
白粥，简单凑合一下，不利于营养摄入。

一般来说，老人起床半小时后吃早餐比较
适宜，因为早餐距离前一天晚餐的时间大约有
12小时以上，体内储存的糖原已经消耗殆尽，
应及时补充，避免出现低血糖反应。若早餐与
午餐相距时间较长，宜在上午10点左右增加一
餐点心。

老人吃早餐的时间要规律，一般情况下，
建议老人把早餐安排在6:30~8:30，时间以15~
20分钟为宜。进餐时间过短，不利于消化液的
分泌，以及消化液与食物的充分混合，可能带
来肠胃不适。进餐时间太长，则会不断摄取食
物，容易导致肥胖。老人进餐应细嚼慢咽，千
万不可狼吞虎咽，伤肠胃还可能噎着。

每天保证早餐的营养充足对健康非常重
要。综合来看，老人的早餐一般包括以下4类
食物：谷类、富含蛋白质的食物、蔬菜、水果。
谷类食物包括馒头、面包、麦片、面条、粥等，对
老人来说，早上喝碗燕麦小米粥，既有降脂降
糖的作用，又可以养胃润肺、安神助眠。老人
的能量需要稍减，但蛋白质需要不仅不低于成
人，还要保证更高比例的优质蛋白。优质蛋白
食物包括肉类、鸡蛋、牛奶以及豆制品等。老
人早餐喝杯牛奶，能保证蛋白质摄入量，补充
钙质和维生素，还能预防骨质疏松。此外，老
人还需要摄入足量的新鲜蔬菜、水果，这样可
以降低心脑血管病的发病率。最后，推荐老人
每天吃一小把坚果，
可帮助健脑，并获取
不饱和脂肪。

健康话题健康话题

鼻炎是国人的常见病之一，很难根治，不但
发作时让人涕泪横流、头痛疲倦，非常痛苦，还可
能并发鼻窦炎、中耳炎、结膜炎等，甚至导致肺气
肿、哮喘、鼻咽肿瘤。中医认为，鼻炎的病机为
肺、脾、肾虚损。肺气不足，则易感风寒；脾气虚
弱，难以滋养肺脏，水湿或痰湿还会上犯鼻窍；肾
精不足，肾摄纳的功能下降，则致鼻流清涕不
止。我们可以常喝黄芪橘皮荷叶茶来缓解鼻炎
的症状。

取黄芪 15 克、橘皮 15 克、荷叶 1 张，先将黄
芪、橘皮煎汤去渣，加入荷叶浸泡20分钟，取汁，
代茶饮，每日1次。方中，黄芪味甘，性微温，归
脾、肺二经，可益卫固表、补气升阳。橘皮味辛
苦，性温，归脾、肺经，可燥湿化痰、健脾和中。荷
叶味苦，性平，归肝、脾、胃经，具清暑化湿、升发
清阳之功。三药相伍，肺脾同调，益气固表，升阳
通窍。肺气充盛，则肌肤可以抵抗外邪；脾气足
则纳运正常，清阳得升，水湿得到疏泄，鼻子通
畅。此方多用于肺脾气虚、清阳不升导致的慢性
鼻炎，症见鼻塞多涕、嗅觉下降、头痛头昏等，多
数人还有食欲不振、易疲倦、记忆力减退及失眠
症状。

鼻炎患者应尽量避免接触过敏源，冲洗鼻腔
可以将附着于鼻腔黏膜的过敏源冲洗掉，减少发
生鼻炎的机会。饮食上，多摄入含有大量维生素
的食物，增强自身免疫力。平素可适当进行导引
以强身健体、防病保健，如
八段锦“左右开弓似射雕”、
六字诀之“呬字诀”等。

据调查，我国近1.5亿人患有颈椎病，20~
40岁的青壮年颈椎病患病率高达59.1%。短期
内反复出现（一个月2~3次以上）的脖子酸痛、
活动受限、四肢串痛以及落枕情况，可能是颈
椎病的早期表现。

判断自己到底有没有患颈椎病，不妨做一
个简单的自测题：

1.肢体某一部位发生像触电一样的放射
痛，同时伴有头晕、恶心、视物旋转的症状。

2.双侧手指麻木，可能是颈椎病导致的脊
髓重要结构受到压迫。

3.手握拳，然后完全伸开，10 秒钟做不到
20次。

4. 没 法 走 出 一 条 直
线。

骨科专家推荐一套颈椎操
四向点头
坐直，双手放置大腿上。头部

依次按照向前、后、左、右四个方向
转动。

颈部侧拉伸
坐直，双脚与肩同宽，头部向

右前方低下，目视右足。右手放在
头部左侧，轻轻向右用力，保持不
动。做8次后，换左边继续。

耸肩活动
坐直，双脚与肩同宽，双手垂

放于身体两侧。双肩上耸，深呼
吸，头部尽量后仰。

颈椎前屈、后伸对抗
双手掌心放前额，向后用力，

头向前用力抵抗，保持位置不变。
双手十指交叉，掌心放在头枕部，双手向

前用力，头向后用力抵抗，保持位置不变。
颈椎侧屈对抗练习
左手掌心放在头部左侧，向右侧发力，头

颈向左抵抗，保持位置不变。另一侧同理。
小贴士
1. 颈椎每保持同一姿势45分钟到1小时，

就应该抬头活动一下，每天可进行2~3次上述
动作。

2. 若出现头晕、颈痛、手指麻木等不适，应
停止活动。

3. 按摩两个“落枕穴”（手部二三掌骨和四
五掌骨间的凹陷处），同时转动脖子，能迅速缓
解颈部不适。

医生的话医生的话

颐养天年颐养天年

读者牛女士问：听说凡是绿
叶蔬菜里都有很多草酸，是真的
吗？哪些蔬菜草酸低，怎么判断
呢？

专家回答：草酸是蔬菜中普
遍存在的成分，不过含量差异很
大，最多能相差百倍。一般来说，
藜科、伞形科和苋科的蔬菜，含草
酸相对多一点。比如说，菠菜的
草酸含量是0.97%，苋菜是1.09%，
而在餐馆里用来装饰盘子的欧芹
则高达 1.70%。野菜大部分草酸
含量较高，比如马齿苋，含量达
1.31%。所以，很多野菜要沸水焯
过后再挤去苦涩的水，才能下口。

与此相比，十字花科甘蓝属
的蔬菜，特别是质地脆嫩的大白
菜、小白菜、圆白菜、芥蓝、芥菜
等，草酸含量都非常低，在0.1%以
下。番茄、黄瓜、南瓜、土豆、甜豌
豆等都是低草酸蔬菜。还有很多
蔬菜，比如萝卜、胡萝卜、甘薯、西
洋菜、茄子、芹菜杆、韭菜、大蒜、
西蓝花等，草酸含量在0.2%~0.5%
之间。

平日想鉴别哪一种蔬菜含草
酸多，其实方法很简单，只要细细
品味是否有涩味就行了。鲜竹
笋、苦瓜、茭白中草酸含量高，这
是它们有涩味的重要原因。特别
是鲜竹笋，如果只是简单炒一下，
涩得几乎难以下口。最好还是焯
煮之后再烹调，味道口感会好得
多。同时，草酸含量受品种间差
异和栽培条件影响也比较大，因
为草酸是蔬菜中的一种防御性物
质。一般来说，生长环境不好，草
酸含量就多，水大、肥多、气候好、
病虫少的情况下，蔬菜的草酸就

会 少 一
点。

专家建议专家建议

颈动脉是连接心脏与大脑最重要的血管，
随着年龄增长、身体机能衰退，颈动脉特别容
易堵塞，其病变可导致严重的脑血管病。临床
研究证实，50%~75%的缺血性脑卒中由颈动脉
病变所致，但却未引起足够重视。

脑卒中是由于脑部血管突然破裂或阻
塞，导致血液不能流入大脑而引起脑组织损
伤的一组疾病，包括缺血性和出血性脑卒
中。颈动脉狭窄是导致缺血性脑卒中的重要
因素。所以，做好颈动脉狭窄防治是预防脑
卒中的重要一环。颈动脉是人体较表浅的动
脉血管，位于颈部气管两侧，用手即可触摸到
其跳动。颈总动脉又分为颈内动脉和颈外动
脉。颈动脉之所以容易堵塞，是由于血液通
过颈动脉流向脑部时，血管分叉处容易出现
冲击、漩涡，从而导致病变，引起血管硬化及
斑块形成。一旦斑块发生急性破裂，就会形
成血栓，大脑因此发生严重缺血，出现耳鸣、
眩晕、视物模糊、头昏、头痛、失眠、记忆力减
退等症状。如果是颈外动脉狭窄，可能导致
眼部缺血，表现为视力下降、偏盲、复视等。
发病几分钟即可造成脑损伤，也就是脑梗塞、

脑 卒 中 ，甚 至 脑 死 亡 。
短暂性脑缺血，会导致

一过性局部神经功能障碍，一般是短暂、可逆
的，发病后 24 小时内可恢复，恢复后无后遗
症。

中老年人是颈动脉狭窄高危群体，但近年
来因为生活方式、饮食习惯等发生变化，颈动
脉狭窄发病人群有年轻化趋势，“三高”、肥胖、
长期吸烟和酗酒的人必须引起重视，定期检
查，早发现早治疗。日常生活中，应保持合理
饮食、均衡营养、适度锻炼、心情愉悦等；多吃
果蔬，补充膳食纤维，少吃油腻、辛辣、刺激性
食物；控制体重、血压、血糖、血脂水平，戒烟限
酒。病情较重者可根据医生建议采取颈动脉
内膜剥脱术，该手术主要针对因动脉粥样硬化
引起的颈动脉内膜斑块所导致的颈动脉狭
窄。通过手术在显微镜下切开颈动脉外壁，剥
离取出导致狭窄的内膜斑块，恢复颈动脉管腔
的畅通，能大大改善脑供血。与传统颈动脉支
架置入术相比，剥脱术后不容易发生再狭窄，
脑梗塞概率也会大大降低，而且术后无需长期
服药。

最后提醒大家，一旦发现颈动脉狭窄，一
定要及时到正规医院接受治疗。千万不要听
信声称能溶解斑块的“秘方”而不及时就医，延
误病情，加重颈动脉狭窄。

秋分要防好“四邪”
彭玉清

黄芪橘皮荷叶茶缓解鼻炎黄芪橘皮荷叶茶缓解鼻炎
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老人早餐要定点老人早餐要定点
王王 倩倩

哪些蔬菜草酸低
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颈动脉狭窄颈动脉狭窄，，卒中找上门卒中找上门
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测测你是否得了测测你是否得了““颈椎病颈椎病””
肖京肖京


