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“一场秋雨一场寒”，秋高气爽，天干
物燥。此时，养生应顺应“秋冬养阴”。符
合节气特点，才能保证旺盛的精力与活力。
精神养生。秋季精神养生应“使志安

宁，以缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无
外其志，使肺气清”，即以一颗平常心看待
自然界的变化。
秋天草枯叶落，难免让人产生淡淡的

忧愁。因此，秋季多是抑郁发作的季节，
我们不要被自然界的萧条所传染，而应通
过调节情绪保持肺气清肃，顺应秋季收敛
的自然特性。或外出秋游，登高赏景；或
静心养气，收敛心神；或多晒太阳，转移
低落情绪。
起居养生。《内经·素问·四气调神大

论》篇曰：“秋三月，早卧早起，与鸡俱
兴。”秋季应早睡早起。早睡以顺应阴精之
收藏，早起以顺应阳气的舒展。秋季，最
好晚上9点入睡，早上五六点起床，以顺应
“收养”之道。
运动养生。金秋时分，自然环境处于

“收”的阶段，阴精阳气需要收敛内养，是
运动养生的好时节。
老年人可选择五禽戏、太极拳、六字

诀、八段锦等调息养神；中青年人可跑
步、打球、爬山、洗冷水浴、游泳等，激
发人体自身的阴阳气血。想有良好的锻炼
效果，必须注意“形劳而不倦”，循序渐
进，量力而行，运动量应以微汗为宜。
饮食养生。秋季饮食宜多吃些滋阴润

燥的食物，如银耳、甘蔗、梨、藕、菠
菜、乌骨鸡、豆浆、鸭蛋、蜂蜜等。“少辛
增酸”，可多吃些酸味食物，如：苹果、石
榴、葡萄、柚子、柠檬、山楂等；少食辛
味食物，如：葱、姜、蒜、辣椒等，以补
肝气收肺气。

■ 最佳蔬菜——莲藕
“荷莲一身宝，秋藕最补人”。秋令时
节，正是鲜藕应市之时。此时天气干燥，
吃莲藕，起到养阴清热、润燥止渴、清心
安神的作用。同时，莲藕性温，有收缩血
管的功能，多吃可以补肺养血。鲜藕除了
含有大量的碳水化合物，蛋白质和各种维
生素及矿物质含量也很丰富，还含有丰富
的膳食纤维，可缓解便秘。吃莲藕时，搭
配白木耳可以滋补肺阴，搭配黑木耳滋补
肾阴。

■ 最佳水果——梨
秋季空气干燥，水分较少。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”，自古尊为
“百果之宗”。如果每天坚持食用适量的
梨，能缓解秋燥、生津润肺。
最佳吃法：吃生梨能明显解除上呼吸

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；将梨煮熟或蒸
熟吃，如冰糖蒸梨，可以滋阴润肺、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。

■ 最佳肉类——鸭肉
秋季是鸭子最肥壮的季节，更重要的

是，鸭子是凉性食品，具有滋阴养胃、利
水消肿的功效，可防秋燥。
中医称鸭为“药”“滋补上品”。这是

因鸭肉具有较高的营养价值，脂肪含量适
中，约为 7.5%，比鸡肉高、比猪肉低。喝
鸭汤进补，最好结合自身体质状况、配合
中药或食物进行。
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- 60
克；女性在秋季易皮肤干燥，可加入百
合、玉竹，养颜护肤。
推荐海带炖鸭汤。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。

■ 最佳饮品——茶
萝卜养生茶。此茶能清肺热化痰湿，

还可加少许食盐调味，起到清肺消炎的作
用。先将100克白萝卜洗净切片、煮烂，加
少许食盐调味，再将5克茶叶冲泡5分钟后
倒入萝卜汁内服用，每天2次。
姜苏茶。生姜、苏叶各3克，将生姜切

成细丝，苏叶洗净，用开水冲泡 10分钟代
茶饮用。每日2剂，上下午各温服1剂，有
疏风散寒、理气和胃之功，适用于风寒感
冒、头痛发热，或有恶心、呕吐、胃痛腹
胀等症状的肠胃不适型感冒。此方以药代
茶，味少而精，实用简便。
橘红茶。橘红3-6克、绿茶5克。开水

冲泡后放入锅内隔水蒸 20分钟后服用。每
日1剂随时饮用，有润肺消痰、理气止咳的
功效，适用于秋天咳嗽痰多、黏，咳痰不
爽的症状。

■ 最佳药物——“滋润”
秋季药补的基本原则以滋润为主，辅

以补养气血。常用药物有西洋参、冬虫夏

草、山药、芡实、麦冬、百合等。西洋参
又叫花旗参，补气滋阴，经常服用也不会
上火。对于熬夜、虚火上升的人作用明
显。山药分为干山药和新鲜山药，均具有
补脾益肾的作用，尤其适合女性食用。除
上述几味药，秋季药补还可选用一些中成
药，如生脉饮等。

■ 最佳穿着——“秋冻”
“白露身不露，寒露脚不露”，即随着
天冷逐渐增添衣物，但添衣勿太多太快。
“秋冻”，意思是秋天穿厚衣服要晚些，多
经受寒冷的刺激，从而增强机体抵抗力。

■ 最佳放松——按摩
按摩可以放松躯体，推荐几道按摩穴

位。
承浆：承浆穴位于下唇凹陷处，用食

指指腹用力压揉，口腔内就会涌出分泌
液。糖尿病患者用力压揉此处十余次，口
渴感即可消失。
神门：神门穴在腕前区，腕掌侧远

端，尺侧腕屈肌肌腱的桡侧缘。用拇指按
摩神门穴100下，早晚各1次。神门穴为心
经的腧穴，按摩此穴有缓解胸闷、心痛心
烦、惊悸、怔忡、失眠、健忘等症状，现
代临床多用于治疗冠心病、神经衰弱、抑
郁性神经症、癫痫、更年期综合征等。
手三里：手三里穴为大肠经的重要穴

位，在前臂肘横纹下 2寸，,阳溪穴与曲池
穴的连线上。用手指按摩此穴 80-100 下，
早晚各1次，能润化脾燥、生发脾气、调节
肠胃,对腹痛、腹泻等症状效果明显，同时
对上肢不遂、手臂疼痛、肘挛不伸、齿痛
颊肿等症状有治疗作用。临床多用于治疗
胃肠病、中风后遗症和肩周炎等病。
曲池：曲池穴位于肘横纹外侧端，屈

肘时，尺泽穴与肱骨外上髁连线中点。用
手指按摩曲池穴 80-100 下，早晚各 1次。
按摩曲池穴对热病、头痛、眩晕、腹痛、
吐泻、上肢不遂等有一定治疗作用。现代
研究表明，曲池穴对人体的消化系统、血
液循环系统、内分泌系统等均有明显的调
整作用，对冠心病、房性早搏等也有一定
疗效，同时可使脑血流量增加、脑血管阻
力降低。
此外，晨起和睡前可做上下颚运动。

闭上嘴巴，舌抵上颚，鼓漱 100次，,使津
液满口，徐徐咽下。咀嚼时，胃肠血流量
增加，可抵御秋季凉气对胃肠的损伤。

（人民网）

秋季养生七个“最佳”

近几年来，减肥药越来越受欢迎，很
多女士看到广告宣传的神奇药效，就忍不
住购买了。然而，如果不仔细辨别，很可
能会买到“三无”产品，不仅起不到减肥
效果，还会对身体健康造成伤害。近日，
浙江省湖州市市场监管局就联合当地湖州
开发区公安分局查获了一种“网红”减肥
药。
这种减肥药号称纯中药、无副作用，

一粒见效。两个多月前，湖州市开发区的
王女士通过朋友在微信上购买了这款减肥
药。原本想着用药后能够快速瘦身，不曾

想，服用后却出现呕吐、腹泻现象。她怀
疑买到了假冒伪劣产品，便向湖州市市场
监管局举报。
经有关部门鉴定，这款减肥药含有非

法添加成分“西布曲明”，服用后会造成血
压升高、心率加快、厌食、失眠、肝功能
异常等严重危害，长期服用更可能导致中
风、心脏病等严重疾病。随后，湖州市市
场监管局联合当地警方经过数日的缜密侦
查，于日前在该市吴兴区一家商厦店铺内
抓获卖家雷某、代理商欧某和汤某。
据悉，24 岁的雷某是该市安吉县人，

以前是一位护士，她知道该产品添加了
“西布曲明”。正因为知道“西布曲明”能
带来减肥效果，所以和上家达成协议以低
价大量进货，并招纳代理商在微信上销
售。2017年 12月以来，雷某共销售 100多
瓶该产品，销售额3万余元。执法办案人员
通过梳理线索，又在长兴县一个小区抓获
了雷某的供货商石某。据石某交代，这批
减肥药是在网上找的。
经过检验机构检测，这款所谓的纯中

药配方产品使用的原材料是面粉掺入劣质
甚至变质中药，再加入西布曲明，通过压

片机压片生产，每瓶成本不到10元。
就这样，使用廉价原料搭配违禁药品

生产的非法“减肥药品”经过中间商包装
和加工后，通过网络代理商一级级加价分
销，变成了高大上的“纯中药减肥药”，每
盒售价高达400元。
目前，石某和雷某因涉嫌生产、销售

有毒有害食品被依法刑事拘留，而欧某、
汤某被依法取保候审，相关案件正在进一
步审理中。 （人民网）

一粒见效的减肥药，你敢吃吗？

新复方大青叶片为中西药复方制剂，由复方大青叶提
取物（含大青叶、羌活、拳参、金银花、大黄）及扑热息
痛（对乙酰氨基酚）、异戊巴比妥、咖啡因、维生素C四
种化药成分组成的中西药复方制剂。功能主治为：清瘟，
消炎，解热。用于伤风感冒，发热头痛，鼻流清涕，骨节
酸痛。
我国药品不良反应监测数据及相关文献资料显示，新

复方大青叶片长期、大量使用，或与其他含同类组分的药
物合并使用时，可能导致重症药疹等严重过敏反应，以及
肝损伤、消化道出血等严重不良反应，并有导致药物依赖
的个案报告。
食品药品监督管理总局已下发通知要求药品生产企业

修改说明书。相关企业应按要求尽快完善药品说明书的安
全性信息，以有效的方式将新复方大青叶片的风险告知医
务人员和患者，并主动开展上市后安全性研究，保障患者
的用药安全。
食品药品监督管理总局建议医务人员应告知患者，注

意新复方大青叶片可能出现的不良反应，避免长期、过量
用药，避免与含有对乙酰氨基酚、异戊巴比妥、咖啡因等
成分的药品联合使用。高空作业、驾驶员、精细和危险工
种作业者慎用。

（新华网）

关注新复方大青叶片
的用药风险


