
虽已“立
秋”，但盛夏
余温仍在，一
连几场秋雨，
也 未 能 阻 止

“秋老虎”下
山。气温高，
气压低，对于
不少人来说，
这段时间非常
难熬。

秋天天气
由热转凉，这
个季节也是人
体代谢出现阳
消阴长的过渡
时期。因此，
秋季养生，凡
精神情志、饮
食起居、运动
锻炼，皆应以

“收”为原则。

养好脾胃再进补
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老人深夜突发疾病老人深夜突发疾病

““救命装备救命装备””助其脱险助其脱险
□ 本报记者 尹 超

初秋健康以初秋健康以初秋健康以“““收收收”””为养为养为养
□ 本报记者 尹 超

日前，新华区一位老人
在社交平台上分享了深夜突
发疾病，因平日各种“救命
装备”准备充分而成功自救
的经历，引发网友关注。

8 月初的一天晚上，天
气闷热，这位老人像往常一
样，把空调关了准备睡觉。

“平时关了空调会开风扇或者
打开窗户，但那晚忘记了，
关了空调就睡着了。”老人
说。

谁想半夜时分，老人感
到口干舌燥，想起身拿床头
柜备好的水喝，谁知一阵天
旋地转，水没拿到就倒下
了，老人再想起身却动不
了，并伴随着恶心难受等症
状。老人此时意识清醒，怕
是心梗等疾病，立刻想到得
喊人来，按响了遥控门铃。
门铃响后，儿子儿媳不到一
分钟就过来了，一进屋被屋
里的热气蒸到，赶紧打开门
窗、风扇通风，然后给老人
测量体温、血压，用备好的
氧气罩给老人吸氧，此时老
人意识已经模糊……一番操
作后，老人化险为夷，“应该
是中暑了，前几天家里有亲
戚中暑了，也是这个症状。”
老人说。

老人平时危机意识很
强，虽然和孩子在同一楼层
住，但毕竟不在一个屋子。

为防突发意外，老人搬过来
时，家里安装了遥控门铃，
和儿子家相通，“我这边
按，他们那边就响，他们那
边按，我这边也响。”老人
说，门铃装了 7年了，一直
也没发生过类似突发情况，
孩子做熟饭有时候会通过门
铃提醒他过去吃饭。“如果
没有这个门铃，等孩子们早
晨喊我吃饭才发现，那就危
险了。”

不仅安装了遥控门铃，老
人家里还常备各种急救药品，
药品过期就换新的，虽然没吃
过，但没断过；家门也不反
锁，怕孩子们进不来；晚上床
头常备一杯水……

“分享自己的这个经历，
和一些自己的一些生活习
惯，主要也想提醒一下独居
的老人，平时一定要做好求
生准备，一旦意外来临，这
些措施或许就可以救命。”老
人说。

提起运动，人们首先想
到的可能是跑步、打球、跳
操等，却忽略了“站”也是
一项随时、随地都能做的运
动。近日，一项新研究揭示
日常生活中“多站”的好
处：有益心血管。哪怕是站
起来做家务、洗澡都有好
处。日常站立，不需要留整
块时间专门站，充分利用碎
片时间。不论是年轻人还是
老年人，最好把握以下站立
原则：

能站着就不坐

生活中改变一些细节，
可以帮我们养成站立习惯。
比如：尽量少开车，多使用
公共交通工具；通勤或外出
坐地铁或公交车别“抢座”，
尽量多站一会儿；站起来接
电话，如果是移动电话还可
以到走廊里边走边接；用小
容量的杯子喝水，增加站起
来去接水的次数；下午如果
感到困倦，可以用站立、走
动代替咖啡；晚饭最好吃完
立刻刷碗，以免窝在沙发里
长出小肚腩； 站着看电视，
或给花浇浇水，给鱼喂个
食，做做家务，开窗眺望一
会，远离沙发。

充分利用午餐时间

午餐是上班族站起来活
动的最佳机会，一定要把握
好。如果条件允许，尽量饭
后散散步，既可以缓解困倦
感，又能增加运动量，为下
午的工作带来活力。老年人
午餐后也不要马上午休，最
好在屋里溜达10分钟，或站
一会儿再休息。

想法走远点

下班回家不妨提前一站下
车走回家，既锻炼身体，又能看
看沿路景色，缓解整日的疲劳；
开车外出办事，可以把车稍微停
远一些，增加走路的机会；能走
楼梯就不要坐电梯。

“站桩”练习是很好的缓
解肌肉衰老的方法，在家或
办公室都可以练习。具体方
法：两腿分开，与肩同宽，
自然站立，双手抬平放于体
前；身体慢慢匀速屈膝下
蹲；膝关节屈曲至 130°至
150°即可。站桩要循序渐
进，每次保持的时间要根据
个人情况尽可能地延长至 3
分钟—5分钟。

据《生命时报》

站立有益心血管站立有益心血管

多站多走养成好习惯多站多走养成好习惯

伴随着激昂的音乐，健走队身着统
一服装、迈着矫健的步伐走来，公园在
红白蓝三色相间队伍点缀下，氛围瞬间
热情高涨。8月 13日 5时 30分，沧州健
走协会精心打造的“点燃健走激情 共铸
团队梦想”联谊健走活动第六站，在百
狮园开启。沧州健协十中团队、七彩团
队、九河团队、赵庄北队 4支团队参加
了此次联谊健走活动。

“这是我们团队的新衣服，精神吧！”
七彩团队一位队员说，为了使队伍整齐划
一、动作规范，团队负责人拉来了服装赞
助，并利用早上健走时间，对骏马健走的
每一个动作进行了拆分演练，让每一位队
员精确掌握动作的要领和着力点，规范动
作正确健身。

“我们团队的动作越来越标准了。”
通过实际讲解演练，十中团队的骏马健
走，不论从动作标准度还是队伍整齐度
上，都有了大幅度提升。

据了解，从7月底至8月底，沧州健
协开展了为期一个月、以“点燃健走激
情 共铸团队梦想”为主题的系列联谊健
走活动，每周三、周六为活动日。活动
目的旨在扩大健走团队健康发展，吸引
更多市民参与到健身队伍中，提高全民
身体素质。

狮城公园、植物园、体育场……活
动已经走过 6站，数十支健走队伍参与
其中，不仅充分调动了队员的积极性，
提高了健走队伍的专业水平，也吸引了
众多新成员加入。

水果推荐：梨

秋季空气干燥，容易缺
水，而秋梨鲜嫩多汁，含有
85%的水分，酸甜适口，含
有丰富的维生素和钙、磷、
铁、碘等微量元素等，被称
为“天然矿泉水”。

推荐吃法：
吃生梨能明显缓解上呼

吸道感染患者出现的咽喉
干、痒、痛，声音哑，以及
便秘、尿赤等症状。

如冰糖蒸梨，可滋阴润
肺、止咳祛痰，对痛风、风
湿病及关节炎也有防治功
效，对治疗肺热咳嗽和喉咙
痛等效果更佳。

注意：不建议脾胃虚寒
的人群吃梨，梨属于凉性食
物，吃了以后有可能会损伤
脾胃阳气，加重脾胃虚寒的
症状，例如会有加重腹痛、

腹胀、腹泻等。

肉类推荐：鸭肉

秋季是鸭子最肥壮的季
节，鸭子是凉性食品，具有滋
阴养胃、利水消肿的功效，可
防秋燥。平时容易患咳嗽、感
冒等呼吸道疾病的体质较弱人
群，可以在熬鸭汤时，加入山
药、莲子、黄芪或西洋参，一
般为30克—60克；女性在秋
季易皮肤干燥，可加入百
合、玉竹，养颜护肤。

推荐吃法：
取 净 鸭 500 克 剁 成 小

块，净海带 150 克切成方
块，将鸭和海带在开水中焯
一下。加水烧开，撇去浮
沫，加入大葱末、姜末、料
酒、花椒，慢火炖至烂熟，
再加入盐、胡椒粉、味精，
调味即可。

据《健康时报》

末伏这样吃末伏这样吃 身体更健康身体更健康

“说好的一场秋雨一场凉呢？立秋
后下了好几场雨，怎么还是这么热。”
市民陈轩说。前些天的一场雨，曾带来
一阵凉爽，陈轩就把空调插座拔了、罩
上罩子，还把冰箱里的冷饮处理了一
下，谁想又热起来了。而市民张娜这几
天肠胃开始闹脾气，连续两天腹泻……
入秋后，有人忙着增添衣物，有人忙着
补水缓解秋燥，还有一部分人，正在默
默承受腹胀、腹痛、腹泻等脾胃不适带
来的痛苦。

沧州中西医结合医院国医堂主任医
师刘建提醒，初秋之季，伏天未出，暑
热未尽，很多人的脾胃处于疲劳状态，
这些累积下来的脾胃问题，到秋天容易

集中爆发。立秋后先别忙贴秋膘，养好
脾胃再进补事半功倍。

民间有句俗语：立秋到，贴秋膘，
冬去春来身体好。说的是天凉以后，
人们应该多吃些肉食，补充一下因伏
天食欲差、出汗多而带来的亏虚，提
高免疫力。刘建说，现在还在伏天
里，人体湿气仍较重，脾胃消化功能
还比较弱，要先养护。脾胃功能正
常，全身各脏腑组织源源不断得到营
养物质的供应，才能保证身体健康。
一旦脾胃运转失常，易出现各种免疫
性问题，如过敏性疾病、干燥综合征
等，也可能出现腹胀、腹痛、腹泻、
便秘、食欲不振等症状。

酸味收敛肺气，辛味发散泻肺，秋
天宜收不宜散，所以要尽量少吃葱、姜
等辛味食物，适当进食酸味果蔬。秋季
燥气当令，易伤津液，可适当食用芝
麻、糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、菠萝、
乳品等柔润食物，以益胃生津，顺应秋
冬养阴，有利于阳气的收藏。

同时应“早卧早起，与鸡俱兴”。
不少人在秋天常有这种感觉：早上睡
醒之后仍然疲惫，想再多睡一会儿。
刘建建议，不要赖床。在昏暗的房间
待久了，会增加褪黑素的分泌，让人
在白天也有困意。最好的做法是每天
按时睡觉、按时起床，保持饱满的精
神状态。

心情平和防“悲秋”

“秋上心头即为愁”。自古以来，无
数文人墨客的作品中，常常郁积着浓厚
的悲秋情结。所谓悲秋，其实就是深秋
转凉后，受自然环境影响，身体代谢减
缓，人出现的一种抑郁情绪。

“这些天没精神，心情也不好。”市
民刘奕欣说，她不喜欢秋天，这个时
节，她的肠胃总是出问题，且秋天万物
也开始逐渐凋零，感觉压抑。心理咨询

师季红介绍说，有“悲秋”情绪的人
群，往往对寒冷比较敏感，长年在室内
工作、体质较弱或极少参加体育锻炼，
年龄多集中在20岁至50岁之间。

秋天，精神调养上要做到内心宁
静，神志安宁，心情舒畅，遇到伤感
的事，应主动排解，不要积压在心。
季红介绍，这个阶段尽量保持情绪平
和。如果情绪低落，需主动宣泄情

感。多结交正能量的朋友，向其倾
诉。

季红说，生活要保持规律，可以给
自己定个小目标，比如读一本早就想读
的书、学瑜伽、学一门外语等；多参加
些户外活动，全家人一起外出旅游、骑
行等，游山玩水，让生活“动”起来，
以排解伤感等负面情绪，保持宁静，使
气血和畅。

运动须轻松平缓

秋天，是运动锻炼的好时节。在保
证充足的睡眠后，加强身体锻炼，也是
提高抵抗力、改善心情的好方法。但这
个时节，运动量不宜过大，以防出汗过
多。尤其是老人、孩子和体质较弱者，
要选择一些轻松平缓的运动，同时注意
防暑。

“慢跑、太极拳、散步、羽毛球等
都是适合秋季的运动。”沧州中西医结

合医院医生袁令晨说，现在，是人的精
气开始收敛内养的阶段，运动也应顺应
这一原则，运动量不宜过大，以防出汗
过多，阳气耗损，可根据气温变化，逐
步进行一些耐寒运动。运动时要循序渐
进，切忌骤然加量过猛。

袁令晨建议，户外运动应注意保
暖，切忌穿汗湿的衣服在风中逗留，以
防着凉感冒；运动后及时补水，若出汗

较多，要少量、多次、缓饮；运动前勿
空腹，做好热身运动；户外锻炼时，最
好选择在公园等安静又干净的地方；应
根据户外的气温变化来增减衣服，运动
时不宜一下脱得太多，应待身体发热
后，才可脱下过多的衣服；另外，运动
后不适宜喝冷水或冰水、冰冻饮料，建
议休息片刻待身体凉快后再喝温热水，
否则容易脾胃受损。

健走点燃激情健走点燃激情

沧州健沧州健协联谊活动走过协联谊活动走过66站站
□ 本报记者 尹 超 摄影报道


