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秋季是个“多事之秋”，很多疾病都容易在这个季节复发加重。荆州一医临床营养科
副主任代雪梅介绍，秋季是高血压、中风、关节炎、胃病、呼吸道气管炎、皮肤病等疾病的高
发季节，且秋季天气干燥，易造成皮肤缺水，所以，秋季应特别重视养生保健。

补水

研究表明，每天多喝水对预防肾病、结肠癌等
疾病都有着很大的帮助。

吃橘子

研究发现，秋季每天吃一个橘子对预防口腔
癌、胃癌、喉癌、骨质疏松等都有一定的好处；多吃
坚果，坚果对预防糖尿病，代谢综合疾病的发病具

有一定的帮助，特别是可减少心脏疾病和癌症的发
病率；多吃豆制品，豆制品可减少乳腺癌的发病率。

调养起居

秋季昼夜温差较大，因此，日常要注意及时
增减衣服。再者，中医认为早睡早起对于收敛神
气、减少秋燥的损害、保持充沛精力具有一定的
帮助。

适当的运动

适度运动对增加人体的肺活量，促进呼吸道循环
有一定的帮助。像登山、散步都是不错的选择，可以呼

吸新鲜的空气，也可减少呼吸道疾病的发生率。

调节湿度

注意保持室内湿度，注意给身体及皮肤补水。

预防疾病

代雪梅表示，由于秋季冷空气的刺激，加之空
气湿度较差，对于有高血压病史的人来说，容易引
起血压升高，或者一些相关疾病的复发，如中风、
脑血栓等都是秋季高发的疾病。因此，平时要注
意预防高血压，避免突然剧烈的运动，有高血压等
症状的人群，最好早晚测量一下血压。

秋冬天气干燥
经常喉咙痛怎么办？

□记者刘洁特约记者潘健兴通讯员李辛迎

秋 冬
时节，天气干燥。

有部分人群容易出现
上火现象，导致咽喉肿
痛、声音嘶哑等症状。

经常喉咙痛，且影响
日常工作学习，有什么

方法可以治疗呢？

荆州二医耳鼻喉科副主任医师刘
卫介绍，如若实证是上火所致的喉咙
痛，则以清热消炎为主，可吃药降火，借
助清热抗炎类中成药。日常少吃辛辣
食物，以清淡为主。生活中，也有很多
食物是天然的消炎药，可以有效降低体
内慢性炎症。

几种喉咙痛常用的水果
1.梨：味甘酸、性凉，有生津止渴、

润肺止咳、滋阴降火的功效。梨富含水
分和维生素C，是适应秋天气候干燥的
佳果。梨对上呼吸道感染出现的咽干、
声嘶、痰稠有良好效果。梨与川贝母粉
蒸食，是治疗久咳不止的良药。

2.樱桃：味甘酸、性温，有补血养
颜、温脾暖胃的功效。现代研究表明，
樱桃含铁丰富，又含柠檬酸和维生素
C，是补血之佳果。可增强脾胃功能，促
进免疫系统作用。

3.枇杷：枇杷全身皆可入药，而果
实有润肺利尿、清热健脾等作用，对肝
脏有良好的养护之功。枇杷富含维生
素C，可抗坏血因子，可止咳、润肺、利
尿、健胃、清热，对慢性咽喉炎可起到滋
润作用。

4.甘蔗：甘蔗味甘，消痰止渴，除心
胸烦热、解毒，还有泻火热、解热止渴、
生津润燥、利尿等功效。甘蔗汁生饮

性甘寒，适宜热病伤津、心烦口渴、身
热尿赤、肺燥咳嗽等。

5.柚子：肉质嫩软，清甜幽香，富有
营养，它的维生素C含量比苹果还多
出 20 倍以上，是一种营养丰富的水
果，富含糖类、维生素、磷、铁、柠檬酸、
胰岛素及多种维生素、氨基酸。具有
补血益气，润肺化痰、止咳定喘和降低
胆固醇等功效。

秋季干燥易生病
保健养生不可缺

□记者刘洁通讯员张世琳

1.足部保暖
霜降后，气温逐渐降低，早晚温

差较大，要注意保暖以防寒气侵入体
内。建议晚上用热水泡脚，可使足部
的血管扩张、血流加快，减少下肢酸
痛发生几率，缓解疲劳。脚自古就有

“人体第二心脏”之说,从养生理论
看，脚离人体心脏最远，而负担最重，
最容易导致血液循环不好，加上脚的
脂肪层很薄，保温性能差，容易受到
冷刺激的影响。因此，足部保暖格外
重要。

2.适时添衣
霜降过后，老人、儿童和体质较

弱者要注意防寒保暖，逐渐增添衣
服。俗话悦“春捂秋冻”，但老人和患
有各种慢性疾病者则要注意防寒保
暖，防止“冻”出病来。换季穿衣别太
快，最好厚薄搭配，以保暖为主。

3.早睡早起
霜降过后昼短夜长，自然界中的

“阳气”开始收敛、沉降。此时便是人
们保养阳气之时，因此，起居时间也应
相应调整。早睡早起对养生有帮助。

4.适当运动保持好心态
霜降以后气温越来越低，中老年

人或体质较弱的人群，最好等太阳出
来或比较暖和的时候再出门锻炼。
每次运动前，一定要做好充分的准备
活动，注意动与静的合理安排，不宜
过度劳累，更不可经常大汗淋漓，使
阳气外泄，伤耗阴津，削弱机体的抵
抗力。

霜降已过天转凉
把握秋天最后的养生时机！

□记者刘洁通讯员汪振华

“寒露不算冷，霜降变了
天”。霜降，二十四节气之一。
含有天气渐冷、初霜出现的意
思，是秋季的最后一个节气，也
意味着冬天即将开始。

荆州市中医院治未病科主
任金瑛介绍，霜降时节是秋冬
气候的转折点，也是阳气由收
到藏的过渡，此时的养生关键
应 注 意 做 好“ 外 御 寒 、内 清
热”。民间有“冬补不如补霜
降”的讲法，尤其应健脾养胃，
以养后天。


