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初秋多运动可防疾病解“秋乏”
初秋时节，天气渐渐凉爽，

但气候忽冷忽热， 让人感觉不
适。而且夏秋换季时，一些慢性
病如过敏性鼻炎、 慢性胃炎等
也易发作。多事之秋如何保健，

今天就从运动的角度来说一
说。

运动帮助解“秋乏”
刚刚过去的盛夏， 人的皮

肤湿度和体温升高， 大量出汗
使水盐代谢失调， 胃肠功能减
弱，心血管系统的负担增加，人
体过度消耗的能量得不到及时
有效的补偿，失去了较多的“老
本”。

秋季气候凉爽宜人， 人体
出汗减少， 体热的产生和散发
以及水盐代谢也逐渐恢复到原
有的平衡状态， 人体因此感到
舒适，并处于松弛的状态。随之
而来， 机体有一种莫名的疲惫
感，这就是我们常说的“秋乏”。

它是补偿盛夏季节带给人体超
常消耗的保护性反应， 也是使
机体在秋季得以恢复的保护性
措施。

此时，通过适当的运动，可
以使我们的身体尽快度过“秋
乏”的调整期。 其次，保证充足
的睡眠。睡眠不仅能恢复体力，

还是提高身体免疫机能的一个
重要手段。

慢性胃炎常摩腹
入秋以后，天气渐凉，是胃

病的多发与复发季节。 患有慢
性胃炎的人， 要特别注意胃部
的保暖，适时增添衣服，以防腹
部着凉而引发胃痛或加重旧
病。尤其是要防止疲劳后着凉，

因为疲劳使身体免疫力下降，

病毒容易乘虚而入。 运动能够
改善胃肠道的血液循环， 以增
强胃肠的适应力，减少发病率。

摩腹用右手的掌心在腹
部按顺时针方向做绕圈按摩，

也可从上腹往下腹缓缓按摩。

每天可进行
3

至
4

次， 每次
5

分钟左右。通过腹部按摩，可以
促进胃肠的蠕动， 增加胃液的
分泌， 有利于食物的消化和吸
收，同时可以减轻腹部胀痛。

散步适合中老年慢性胃
炎患者的运动疗法。散步时，机
体的整个内脏器官都处于微微
的颤动状态， 加之配合有节奏
的呼吸， 可使腹部肌肉有节奏
地前后收缩。横膈肌上下运动，

给胃肠起到一种有益的按摩，

能促进胃肠的蠕动， 从而起到

提高胃肠消化功能的效果。

打太极拳打太极拳可以
促进腹腔的血液循环， 改善胃
部的营养状况， 增加胃肠的蠕
动。如果长期坚持打太极拳，可
以促进慢性胃炎患者炎症逐渐
消失， 使胃肠功能逐渐恢复正
常。

增强体质防鼻炎
由于气候变化， 人体的抗

病能力会有所下降。 比如有些
人的过敏性鼻炎易在初秋发
作，出现鼻塞、流涕、打喷嚏等
症状，影响日常生活和工作。

每天运动30分钟有助
提高身体的抵抗力。 运动时血
流增加还可以使受到过敏影响
的鼻道、鼻窦、肺等器官发挥最
优功能。

瑜伽瑜伽动作配合呼吸
法可放松胸部肌肉， 使肺吸入
更多氧气， 有利于对呼吸道的
清洁，降低过敏性哮喘的发生。

按摩头部按摩有助于扩
张鼻腔， 促进鼻内分泌物的排

出，缓解过敏性流涕、鼻塞。

蒸脸将沸水倒入大口碗
内， 把脸置于其上约

15

分钟，

或将热毛巾盖在面部， 有助于
治疗过敏性鼻炎。

运动适量防秋燥
秋季运动量与夏季相比可

适当增大，运动时间也可加长，

但要注意循序渐进。 可以根据
自己的体质和爱好，选择散步、

健美操、 球类运动等适合在秋
季进行的项目。

在进行“动功” 锻炼的同
时，可配合“静功”，如内气功、

意守功等， 动静结合， 动则强
身，静则养神。由于人们在秋天
容易疲乏， 所以在运动后要注
意休息，以恢复体力。对于老年
人、儿童和体质虚弱者来说，要
防止出汗过多，阳气耗损。

秋天干燥， 对于运动者来
说，每次锻炼后应多吃些滋阴、

润肺的食物，如梨、蜂蜜等。 若
出汗较多，可适量补些盐水。

(

康舟
)

当心“快餐综合征”

诱发口腔疾病
快餐， 随着现代都市生

活节奏的加快应运而生，并
迅速成为现代人生活中不可
缺少的重要部分。 许多人认
为西式快餐营养丰富， 长期
食用有益。 尤其是大中城市
的上班族，由于工作紧张，经
常就近吃快餐。 殊不知，他们
会患上“快餐综合征”，进而
诱发各种口腔疾病。

为什么会引发口腔疾病
呢？ 由于长期吃快餐，品种单
一，营养不全，使舌头失去了
敏锐的味觉，表现为咽痛、口
臭、口腔溃疡、牙痛、痰多、腹
胀及烦躁多梦等症状。 中医
认为是饮食不适导致胃肠积
滞化热、肝胆不和。 因此，上
班族对待午餐一定要谨慎、

重视， 不要随便凑合， 预防
“快餐综合征”。

午餐要尽可能多变换花
样， 不要为了省事老是吃一
种食物， 有条件时可多食富
含维生素和微量元素的食
物，多喝水，可选择一些清热
的饮料，预防上火症状。 这样
即可预防减少口腔疾病的发
生。 （

吴鹏
）

专家教你睡得好
睡眠问题目前已经成为全

球化的话题。据英国媒体报道，

一项新的调查发现，

５０％

的英
国人每晚睡眠不足

６

个小时，

１８％

的人睡眠甚至不足
５

个小
时。 英国爱丁堡睡眠中心医生
克里斯·伊济科夫斯基发现，睡
眠不足的人中

３ ／ ４

早起后感觉
筋疲力尽，

１ ／ ４

会因过于劳累
不得不提前下班。 因此，英国
爱丁堡睡眠中心给睡眠不足者
提了

１０

个改善睡眠的建议。

１．

少吃多餐
：一些失眠者

往往会在凌晨
３

点左右醒来，

这很可能是因为血糖降低、机
体开始分泌肾上腺素所致。 对

此，营养学家玛丽莲·格兰威尔
建议：最好在白天稳定血糖，每
隔

３

个小时吃些东西， 但一次
不要吃太多；如果睡前感到饥
饿，不妨喝点甘菊茶，吃点燕麦
饼干。

２．

关掉手机
：打电话或发

短信会让人过度兴奋，这很容
易导致失眠。 因此，如果没有
紧急事情，最好晚上关掉手机。

３．

清理大脑
：在你的床边

放好纸和笔，把你的焦虑随时
写出来，这样你就不再那么担
心，可以安然入睡了。

４．

听听催眠歌曲
： 睡觉

时， 听听催眠歌曲， 它会播放
出如“睡觉是自然的过程， 睡
眠很轻松， 很好……” 之类的
话。 这样， 你就会慢慢沉入这
样的情境中， 有助于尽快入
睡。

５．

生活有规律
：养成规律

的作息时间有助于调节睡眠周
期。

６．

把洗澡水温调低
：睡前

热水浴会使体温暂时升高，然
后又会自然下降，可能会影响
睡眠。 所以，洗澡时把水温相
对调低一点，减少身体适应温
度变化的过程，可以让你睡得
更好。

７．

做深呼吸
：可以做深呼

吸，用
５

秒吸气，然后屏住呼吸

５

秒，最后吐气，重复
３

次。 此
动作可以产生令人放松的物
质———内啡肽， 让大脑尽快平
静下来。

８．

晚上不玩游戏
：年轻人

睡觉前不会受游戏中明亮闪烁
屏幕的影响， 但是大多数人会
觉得过于兴奋， 睡觉时大脑还
在高速运转。

９．

保持脚部温暖
：保持脚

部温暖能够提高睡眠质量。

１０．

遵守20分钟规则
：如

果你躺下
２０

分钟都无法入睡，

那就起床做点别的事情， 直到
有睡意再躺回床上。

（

王凌杉
）


