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立秋
之 后 温 差

大，中午热，
早晚凉。人体免

疫 和 抗 病 能 力 下
降，稍一着凉，就容

易患感冒，因此要根据
气候变化，适当增减衣

服，以免身体受凉，伤风
感冒。另外，在户外活动

后，要及时擦干汗。潍坊市
健康专家介绍，不少人一过立
秋，就开始鼻塞、流涕、鼻
痒、打喷嚏，这些疾病并不一
定全是感冒，过敏性鼻炎也是
立秋后的高发病。与此同时，还
要预防慢性胃炎和哮喘等慢性疾
病。

儿童要预防感冒发烧

秋季是感染性疾病的高发
期，孩子往往会出现发烧症状，
有时还会出现脸色苍白、情绪
不稳定、恶心呕吐、腹泻等其
他异常表现。

潍坊市人民医院儿科医
生介绍，由于宝宝个体存在
些许差异，发热的表现也
会有很大的不同，用手触
膜四肢及额头往往会误
认为孩子不发烧，最
好以触摸胸腹部感觉
为准。有时孩子可

能因感冒而发高
烧 ， 可 手 足

摸 上 去 却
感觉冰

冷，
直到体温逐渐下降

以后，手足皮肤才又慢慢
热起来。这是一种假冷真热现
象，3岁以下婴幼儿尤为多见。

儿科专家介绍，假冷真热的
原因主要是小儿、特别是婴幼儿
的四肢血量少于内脏，由于供血
不足，四肢本身就较成年人容易
发凉。不少家长不了解这种情
况，一发现小儿四肢发凉，就误
认为孩子受寒怕冷，马上用厚衣
棉被将孩子紧紧包裹起来，结果
小儿的体热得不到及时散发，体
温越升越高，甚至发生高热惊厥
或“中暑”现象。如果孩子有感
冒发热症状，应及时服用柴胡滴
丸等药品。柴胡滴丸能迅速退
烧，由于是滴丸剂型，药物可经
口腔粘膜直接吸收，无首过消
除，能快速起效，且服用及携带
均较方便。

另外，专家建议，对于初秋
夜晚多习惯不盖被子，太过贪凉
导致的腹泻、头重等，有关专家
提醒，初秋之际，千万要注意不
要贪凉，不要猛吹空调，在树荫
下、水亭中、阳台上乘凉时间不
宜过长，睡眠时不要开电扇对
吹。专家还建议应多喝些生姜红
糖水，千万不要快速饮进大量冷
开水或冰镇饮料，以免雪上加
霜。

年轻人要警惕咽喉炎、哮喘

据潍坊市第二人民医院呼吸
科张绍坤主任介绍，根据往年的
情况来看，立秋之后咽喉炎将出
现一次高发期，患者多为年轻
人。大多患者是因受凉引起的咽
部红肿，咽炎、喉炎多发与天气
变化有关。秋天空气变得干燥，
温度也逐渐降低。如果出现明显
的咽部不适，应该注意多喝温热
水，多吃些滋阴润喉之品，如百
合、银耳、黑木耳、梨等，平时

用嗓较多的人更要保护好
嗓子，尽量减少

说
话。另外，秋天容
易上火，建议容易上火的
人少吃辛辣食物，以免刺激嗓子
影响健康。

张主任介绍，立秋后空气开
始变得干燥，过敏源较多，极易
侵犯一些过敏体质的人，也常引
发哮喘。由于有哮喘病史的人对
大气的温度、湿度等变化极为敏
感，而且适应能力弱，极易因上
呼吸道感染而诱发支气管哮喘。
有哮喘病史的应尽量查出可能引
起哮喘的致敏原因，避免与致敏
物质接触。其次，要随气温的变
化，及时增添衣服、被褥，调好
空调的温度，防止受凉。还要注
意加强营养，重视锻炼身体。

另外，立秋之后也是支气管
炎高发期，其中70%是旧病复发
者。有旧病者要注意锻炼身体、
增强体质、保暖防寒、少食辛辣
食物、戒烟少酒。正常人也应适
时增减衣服，以防受凉而致病。

肠胃病同样不能忽视

潍坊市第二人民医院消化内
科魏茂周主任介绍，每年立秋前
后都是肠胃病的高发期，症状一
般是腹泻、腹痛、恶心等。夏秋
季大家热衷凉菜、冷饮、烧烤等
生冷食品，加上温度高、细菌增
长快，肠胃抵抗力下降。如果吃
了不洁净的食物，就很容易引起
胃肠功能紊乱，加速肠蠕动，使
胃肠痉挛，引起急慢性胃肠炎。
要及时到医院治疗。

此外，魏主任介绍，每到秋
季，人体受到冷空气的刺激，血
液中的组胺酸增多，胃酸分泌增
加，胃肠发生痉挛性收缩。由于
气候转凉，人们的食欲随之旺
盛，使胃肠功能的负担加重，导
致胃病的复发。此类病人除了注
意保暖之外，应当进行体育锻
炼，改善胃肠道的血液循环，减
少发病机会，注意膳食合
理，少吃多餐，定

时
定

量，戒烟
禁酒，以增
强胃肠的适应
力。

魏主任提醒，
季节交替之际胃溃疡
也进入高发期，气温降
低让胃酸分泌过多，并
抑制了胃黏膜液的分泌。
胃壁一方面失去黏液保护，
同时又受到胃酸刺激，则胃
溃疡的症状就显现出来。另
外，秋季人们胃口较好，饮食
没有顾忌，暴饮暴食，吃过
冷、过热的食物都对胃粘膜有
损害。市民应一定要保持一个规
则的进食时间，来维护胃分泌的
节律，饮食清淡，不要辛辣。

多做这些小动作防疾病

捶背法可补养肺气

冬季易患许多肺部疾病，
如慢性支气管炎、哮喘、反复
感冒等，这往往与秋季肺阴受
损有关。因此，秋季最应注意
养肺。这里介绍几种简便易
行、有助于补养肺气的方法。

1 .捶背：端坐，腰背自然直
立，双目微闭，放松，两手握
成空拳，捶脊背中央及两侧，
各捶30次。捶背时，要从下向
上，再从上到下，先捶脊背中
央，再捶左右两侧。这种方法

可以畅胸中之气，通脊背经
脉，同时有健肺养肺之功效。

2 .摩喉：上身端直，仰头，颈
部伸直，用手沿咽喉部向下按摩
直至胸部。按摩时，拇指与其他
四指分开，虎口对住咽喉部，向
下按搓，可适当用力。这种方法
有止咳化痰的功效。

3 .浴鼻：将两手拇指外侧相
互摩擦，有热感后，用拇指外侧
沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩30次
左右，可增强鼻的耐寒能力，有
助增肺气，亦可治伤风、鼻塞不
通。如果用冷水浴鼻则效果更
好。将鼻浸在冷水中，闭气不息，
少顷，抬头换气后，再浸入水中，
如此反复3至5遍。亦可用毛巾浸
冷水敷于鼻上。

用手揉脸可防感冒

立秋后，又进入了伤风感
冒的高发季节。特别是当工作
环境通风不好时，感冒更容易
在办公室之间迅速传播。在感
冒流行时可用陈醋熏蒸居室，
经常使用冷水洗脸洗鼻，也有
助于感冒预防。一些简单的自

我保健小方法也能预防感冒：
1 .擦迎香：早晨起床或晚上

睡觉前，用双手大鱼际(拇指掌
侧肌肉丰厚处)在鼻翼两旁的迎
香穴处反复擦动200次。

2 .浴面：取坐位或仰卧位，
用掌根在面部上下擦动100次。

3 .摩百会：取坐位，用掌心
盖在头顶中央的百会穴上，慢
慢摩动2分钟左右。

4 .擦涌泉：取坐位，用小鱼
际(小指掌侧肌肉丰厚处)在脚心
的涌泉穴摩擦1分钟。

按摩气管两侧防哮喘

立秋后空气开始变得干
燥，过敏源较多，极易侵犯一
些过敏体质的人，常引发哮
喘。由于有哮喘病史的人对大
气的温度、湿度等变化极为敏
感，而且适应能力弱，极易因
上呼吸道感染而诱发支气管哮
喘。有哮喘病史的应尽量查出
可能引起哮喘的致敏原因，避
免与致敏物质接触。其次，要
随气温的变化，及时增添衣
服、被褥，调好空调的温度，

防止受凉。还要注意加强营
养，重视锻炼身体。

自我保健方法如下：四指
并拢与拇指相对应放置于颈部
气管两侧，进行有节律性提
捏，用力要轻而缓，由上而
下，自廉泉穴到天突穴，反复
进行，1-2分钟。

掌推胸部可护心脏

立秋后，天气变凉，由于
皮肤和皮下组织血管收缩，周
围血管阻力增大，导致血压升
高。寒冷还会引起冠状动脉痉
挛，直接影响心脏血液供应，
诱发心绞痛或心肌梗塞。因
此，心血管病人要坚持服药，
坚持进行力所能及的体育锻
炼，积极防治感冒等，以避免
诱发或加重心血管疾病。防止
进食过饱，晚餐以八分为宜；
日间多喝淡茶，对心脏有保护
作用。以下按摩方法对心脏有
保健作用：

1 .揉内、外关：拇指、食指
相对拿捏内外关穴，当有酸胀
感时，再持续半分钟。

2 .掌推胸部：用双手掌自胸
部向上推动。经肩前方至上肢
内侧，反复3-5次。动作宜轻柔
缓慢，并有一定的渗透力。

顺时针按肚子防胃病

立秋后，受到冷空气刺激
后，胃酸分泌增加，胃肠可能
会发生痉挛性收缩，抵抗力和
适应性也随之降低。传统医学
认为，胃肠道对寒冷的刺激非
常敏感，如果防护不当，不注
意饮食和生活规律，就会引发
胃肠道疾病而出现反酸、腹
胀、腹泻、腹痛等症，或使原
来的胃病加重。严重者还会引
起胃出血、胃穿孔等并发症。

1 .按压八：双手呈插腰状，两
手大拇指贴于背后(或其余四指
贴到背后)，用掌根在背腰部八穴
(位于一、二、三、四骶后孔中，左
右共八穴)做按压法数次，直到发
热为止，每日2-3次。

2 .摩腹：坐位，饭后一小
时，用双手掌在腹部脐周围沿
顺时针方向推摩15次。

本报记者 马媛媛

8月7日为立秋。立秋之
后天气由热渐凉，初秋由于
盛夏余热未消，气温仍然很
高。加之时有阴雨绵绵，湿气
较重，天气以湿热并重为特
点，常有“秋老虎”出现。
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