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秋季养生八字方针
养阴、防燥、护肺、收阳为中医秋季

养生八字方针，贯穿于衣、食、住、行，方
能真正达到养护的目的。

养阴：夏季炎热，耗伤津液，步入秋令，

风干气燥，更伤阴液，故应“养阴”。 且秋季
时分，阳消阴长，因势利导，养阴更妙。

防燥：秋季主燥，燥气偏盛，燥盛则
干，秋燥病发，咽喉干痛，眼鼻干涩，皮肤
干痒，少痰干咳，预防为主，“防燥”为要。

护肺：中医认为，秋与肺应，肺为娇

脏，不耐邪侵，适临秋季，燥气偏盛，易伤
肺阴，故应“护肺”。

收阳：暑热之际，阳气外泄，适当养
阳，适值秋季，顺应天时，阳气内收，注重

“收阳”，使阳敛于秋，闭藏于冬，养精蓄
锐，待发于春。

“秋冻”有讲究
秋天的时候， 人体的毛孔由夏季的

张开， 转为秋季的闭合， 气血从外向里
走，如果此时穿得太多，毛孔就处于开张
的状态， 不利于阳气的闭藏， 故为“秋
冻”。“秋冻”不能简单地理解为“遇冷不
穿衣”，应为“秋不忙添衣”。

一为“适当增衣”，以让自己略感凉
而不感寒为宜；二为“拖延添衣时间” ，

适当地接受寒冷的刺激增强机体适
应自然气候变化的抗寒能力。

众所“粥”知
百合杏仁粥，有润肺止咳，清心安神

之功，适用于秋燥伤肺，干咳少痰，心中
躁烦者。

取鲜百合 20 克、 杏仁 9 克、 粳米
150 克，冰糖适量。 加水同煮，待熟后纳

入冰糖，溶化后起锅温服。

防“秋乏”
“春困、秋乏、夏打盹。 ”秋乏不是病，

而是人体补偿夏季超常消耗的一种自身
保护性反应。 虽然经过一段时间的适应，
秋乏会自然而然地消除，但若秋乏过度，
还是要做到睡好“子午觉”，但千万不要
误认为“觉睡得越多越好”。“睡过了”反
而使阳气的生发之性受到抑制， 越发困
倦不堪。

秋练有法
天高气爽是运动锻炼的好时节，但

入秋后阳气由疏散趋向收敛， 此时人体
的活动亦应随气候的变化，因此，秋季锻
炼时运动强度不宜过猛，以身体微热、汗
出微微为最好。

可依据自身体质、 兴趣和爱好选择
做操、打太极拳、慢跑、散步、爬山、登高、
跳交谊舞、迪斯科等运动，达到通血脉、
利关节、丰肌肉以及延缓衰老的目的，运
动时间可自行安排但每次不要超过 1.5
小时。

/�记者 刘施晶 报道

天气逐渐变冷，正值凉爽的秋
日， 当大家都在享受着景色迷人，
温度适宜，空气清新的季节，长春
中医药大学附属医院肿瘤血液科
孙秀丽提醒大家也要小心一些疾
病正在这个季节高发，比如过敏性
紫癜。

什么是过敏性紫癜
过敏性紫癜是由各种不同原

因（感染、食物、药物等）所引起的，
在临床上较为常见，属于出血性疾

病类型，具有变态反应性。 产生这
种变态反应的原因是患者机体受
一些致敏物质影响，毛细血管的通
透性和脆性加大，继而导致血液外
渗，从而发病。 临床表现除皮肤紫
癜外，常伴有腹痛、关节肌肉肿痛、
肾损害等。可同时伴发血管神经性
水肿、荨麻疹等其他过敏表现。

为什么秋季高发及易复发
过敏性紫癜是一种季节性比较

强的疾病， 每当季节转换时都是高

发季节，秋季，高温和冷空气会交替
发作，气温多变，起伏较大，并且一
到九月之后，早晚温差拉大，人体体
温调节和免疫情况出现波动， 更容
易受凉感冒，易出现呼吸道感染，水
痘、风疹等病毒感染；而且，秋冬季
节，是丰收的季节，很多美味都搬上
了餐桌， 鱼虾蟹蛋鸡奶都是蛋白类
物质，人更容易出现过敏的情况。

预防疾病应该注意哪些
1、尽量避免或减少外出，避免

接触传染源，防止交叉感染。 随气
候变化增减衣物,增强体质,提高
抗病能力。

2、病室内避免污秽浊气油漆、
花粉等刺激。

3、饮食应忌服腥膻发物（如猪
头肉、鸡肉、鸡蛋、驴肉、鹅肉）、辛
辣刺激性食物（如酒、葱、姜、椒、
蒜、韭、芥）、忌食海鲜（如带鱼、黄
鱼、蚌肉、虾、螃蟹等）以及煎炸、炙
烤、硬固之品。 若发现紫癜与某些
食物有关应忌食之。

4、已患病的患者要注意休息，
对皮肤紫癜严重、关节肿胀和疼痛
以及便血或血尿者应卧床休息。

5、如果确诊过敏性紫癜，需规
范系统治疗。

/�记者 刘施晶 报道

9 月 4 日—6 日， 吉林省神经
精神病医院举办首届学术周交流
系列活动，庆祝中华人民共和国成
立 70周年与吉林省神经精神病医
院建院 70周年。

此次学术交流活动秉承“守
初心，担使命，共谋事业发展”的
宗旨，共设置“吉林省医学会精
神病学分会学术会议”、“国家精
神心理疾病临床研究中心东北联

盟学术研讨会”等 6 个专题。 会议
邀请到省内神经内外科著名专家
饶明俐、南光贤教授等，国内精神
科顶尖专家王小平、 胡建教授等
到会讲学， 对当前相关专科领域
前沿临床诊疗经验技术进行交流
分享。 来自全省精神专科医联体
成员单位、 各地区精神专科医疗
机构和部分综合医疗机构近 400
人参加会议。

此次学术交流会为前来参会
的各医疗机构医务工作者提供了
一个高水平的学习和交流平台，助
力于提高我省专科临床诊治能力
和研究水平。同时给大家带来学术
的滋养、 思维的碰撞和文化的陶
冶， 进一步推动学科建设与发展，
惠及百姓健康。

/�记者 刘施晶 报道 通讯员
刘志卓

气温下降，早晚阴冷，很多抵抗力低的人容易因此
患上感冒。“感冒了，找点药来吃”是不少患者的常用手
段，不管三七二十一，自己先给自己当起了医生。

李阿姨是多年的高血压患者， 上周日晚上外出不
慎感冒了， 就在家中找出很久以前买的感冒药吃了两
天。两天后，感冒没好，头晕却越来越厉害，测量了一下
血压，高压 180，低压 110。 李阿姨表示不解，“我一直
吃着降压药呢。 ”其实，导致血压飙升的罪魁祸首是感
冒药。

中日联谊医院急诊科杨清江主任这样解释道：部
分感冒药与降压药一起服用， 可能出现血压上升这种
情况，因为含麻黄碱的感冒药，可能会使血管收缩，是
引起血压升高的关键因素；此外，一些含有甘草成分中
成药内的甘草甜素可水解成甘草次酸， 作用类似于肾
上腺皮质激素，也有可能引起血压升高。

一般情况下，感冒药主要分为消炎镇痛类、麻黄碱
类、抗过敏类、镇咳类和中成药以及抗病毒类，患者在
没有医生指导下自行购买的多以消炎镇痛类和抗过敏
类药物为主， 很多患者并不知道这些药的适应症和禁
忌症，所以不科学用药引发不良后果的不在少数。

感冒了， 怎样吃药也是有讲究的。 服用感冒
药，最多不要超过 7天。

病毒感冒服药 5 天即可
伤风、咳嗽、头痛、流涕等一般都是由病毒引

起的，病情延续 5-7 天是自然的病程时间，5 天的
药量可以完全达到人体所需要求杀菌的作用。 如
果继续用药，反而会将体内某些正常的细菌灭掉，
引起其他副作用。

抗生素类药物服用时间适当延长
严重的感冒发展为细菌感染， 不得不需要服

用抗生素类药物缓解的， 视情况规定用药时间长
度。 过早停药，往往让体内没有被杀死的细菌起死
回生，刺激新的并发症出现，但是抗生素又不宜多
服，所以应密切留意患者体温的变化，恢复正常的
体温之后就可以适当停药了， 最长的服药时间不
要超过 7天。

/�记者 刘施晶 报道

做好“四件事”秋病不再来中医话养生

秋季虽已来临，但时而夏天的暑气仍然未减，处于由热转凉的交替时期，自然界的阳气由疏泄趋向收敛，而人体内阴阳之气的盛衰也随之转换。
那么这个时节怎样来养生？以适应自然界阴气渐长的规律，为下一年阳气的生发打下坚实基础。长春市中医院治未病中心张春玲主任为大家讲解如何运用中医的方法进行秋季养生保健。

秋季尤其警惕过敏性紫癜
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最多不要超过7天


