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立春节气时仍春寒料峭，天地间还
留有冬之余气。“春打六九头”，自大寒至
立春，历经五十四天，冬令严寒之气基本
撤去，气温方才稳定，“倒春寒”气象时有
发生，易天气骤变，温差较大。若过早更
换薄衣，突遇冷空气袭来，机体无法适应
骤降的气温，便会得“时行伤寒病”，即

《伤寒例》中“春时应暖而反大寒”，非其
时而有其气，触冒发病则为时气伤寒，类
似于今之流行性感冒。此病来势急，传
变快，病情重，且具传染性。为此，初春

时节即使天气稍热，也莫将厚衣收起。
时令交替，寒温无常，适当捂捂身体，不
仅给机体一段缓冲时间，更好地适应气
候变化，增强抵抗力，而且可提高机体对

“热”的耐受力，减轻夏季酷热带来的困
扰。

立秋过后，暑热未消。小暑至处暑
正值三伏时节，为一年中温度最高的阶
段。三伏过后，气温逐渐回落，自八月下
旬至九月上旬约半个月，受副热带高压
南移过程中略向北抬的影响，我国多地

存在暂时回热的“秋老虎”天气。及至白
露，秋将过半，但空气干燥，日照强烈，早
晚清凉，午后炎热。故暑热天气会延续
至立秋后近五十天时间。此间，尽管一
早一晚渐觉清凉，也不宜便加厚衣。一
方面因正午天气依然较热，若更遇久晴
少雨秋燥之时，燥气蒸腾，炎热逼人，早
添厚衣，热势更甚，必致鼻衄、燥渴、汗
出、尿赤、便干等“上火”疾患。另一方
面，初秋新凉天气完全在人身承受范围
之内，适度挨冻，可使机体借助凉而不杀
之秋气增强对气候改变的适应能力，逐
步提高对“寒冷”的耐受度，使冬季不至
过于畏寒。

“春捂秋冻”正当时
随着天气渐凉，皮肤问题也随之

出现。有的人皮肤起了红疹，有的人
感到皮肤瘙痒难耐。我们来说一说初
秋季节易患哪些皮肤病，以及一些防
护小妙招儿。

真菌感染皮肤病：足癣

不少人在运动出汗后或者在潮湿
环境生活一段时间后，足趾间会出现
小水疱，并伴有剧烈瘙痒。这时要引
起注意，这种表现可能是得了足癣。

足癣是一种由真菌感染引起的皮
肤病，可分为水疱型、糜烂型、鳞屑角
化型。其中，水疱型和糜烂型在夏秋
季节多发，常常是单脚先发病，如果治
疗不及时可逐渐感染另一只脚。

那么，只要发现足部起小水疱并
伴有瘙痒等症状就一定是足癣吗？答
案是不一定，其他皮肤病也有可能出
现相似的皮损表现及症状。建议到医
院做真菌镜检或培养，如结果显示为
阳性，就可确诊为足癣，治疗可选用抗
真菌的外用药膏涂抹。

预防足癣需要注意以下几点：1.
注意个人卫生，勤换洗袜子；2.清洁足
部后，尽量保持足部皮肤干燥；3.出现
瘙痒症状一定要避免搔抓，以防感染；
4. 尽量不与他人共用洗脚盆及擦脚
巾，以免交叉感染。

过敏性皮肤病：虫咬皮炎

别以为只有夏季蚊虫猖獗，初秋
季节的蚊虫也在做最后一搏，大家外
出游玩、散步、乘凉时需提防丘疹性荨
麻疹，也就是常说的虫咬皮炎。该病
的发生大多与昆虫叮咬侵袭有关，比
如蚊子、臭虫、虱子、跳蚤、隐翅虫、毛
虫、蜂等。

虫咬皮炎造成的皮损主要表现为
红色风团样丘疹，或为风团样红斑块，
中心有小丘疹、小水疱、瘀点，甚至出
现豆大的水疱，同时伴有剧烈瘙痒、灼
热疼痛。被叮咬后如果用力搔抓，可
能引起糜烂，甚至继发感染。

如何防止被昆虫“叮”上呢？外出
游玩时尽量减少皮肤暴露，并且随身
携带防虫喷雾、驱蚊水驱赶蚊虫；蚊虫
喜欢待在潮湿的地方，所以尽量少去
河边、草丛、树林等地；保持良好的居
住环境，如居住地蚊虫较多，可适当使
用杀虫剂灭虫。一旦被昆虫叮咬，可
使用清凉油、炉甘石溶液等涂在叮咬
处。若皮疹较重、剧烈瘙痒，建议及时
就医，必要时口服抗组胺等药物。

病毒感染皮肤病：带状疱疹

带状疱疹是由水痘-带状疱疹病
毒引起的急性感染性皮肤病，也是民
间俗称的“蛇串疮”“火带疮”。换季
时，如果不小心着凉导致机体免疫力
低下，带状疱疹就可能乘虚而入。

带状疱疹最早出现并让患者最痛
苦的症状就是疼痛。疼痛后 1 至 5 天
开始出现皮疹，同时可伴低热、全身乏
力不适等症状。皮损初起为红斑，上
有簇集成群的小红丘疹，很快变成水
疱，疱液清亮，累累如串珠，并沿一侧
皮肤分布。

治疗带状疱疹可选择抗病毒、止
痛、营养神经的药物及中药汤剂。中
医外治法有很好的疗效，初起疱疹未
破者，可用清热解毒药物外敷；水疱破
溃、糜烂渗液者，可选用清热解毒利湿
的药物湿敷患处；水疱较大者可进行
挑疱清创治疗。

预防带状疱疹，日常要注意休息，
保持心情舒畅，同时避免过度劳累使
免疫力降低。饮食宜清淡，忌食辛辣、
海鲜等发物及肥甘厚味。更重要的
是，保持皮肤干燥、清洁，皮损部位忌
用水洗，尤其是注意不要碰破水疱，以
免继发感染。

（摘自《北京日报》 文/蓝海冰）

初秋季节

注意预防这些皮肤病

顺秋浦河之势蜿蜒的公路，两边
开满格桑花。一路到底，就来到了位
于安徽省石台县的牯牛降。

车入石台境内，便能清晰地感受到
一股凉意透过皮肤，沁入心肺。迎风吹
来的湿气里，夹杂着河水的清甜。看着
碧水倒映青山，愈发理解李白的诗句：

“山鸡羞渌水，不敢照毛衣”。水中的山
竟比岸上的山更多出一分蓊郁的绿，仿
佛岸上的山是刚从水中走出来，活脱脱
一幅大自然的“出浴图”。

四叠飞瀑与龙门潭毗邻，是安徽石
台牯牛降的两大主要景点。四叠飞瀑
的水动如脱兔，四季各有不同。春天，
跌跌撞撞的瀑布促生着恰好能钻透皮
肤的风，而含氧的风把它的生命律动在
拍击乱石的声响里传开，把生机散在周
围的新枝嫩叶里。夏天，一场暴雨就让
瀑布从四叠成了三段，倾泻而下，空谷
震耳。站在观瀑亭里一会儿，衣衫就被
水雾打湿。水落风生的瀑布是炎炎夏
日里天然的空调，冰在水里的西瓜口感
也正好，不会像刚采摘时的滚热，也不
会像冰箱拿出来时的刺牙。秋天的落
叶杨柳只剩下黑色躯干，百年粗枝像是
探空的虬龙，它们在等待着来年的浴水
新生。寂静的山谷，水声潺潺是唯一不
断的乐章，偶尔会有鸟鸣虫叫，恰如背
景音乐上的歌唱。冬天，冰只能冻住鸳
鸯潭，无法冻住悬挂的匹练。雪会染白
两岸的山和山谷里的树。

而龙门潭的水刚好相反，它静如
处子，展现万种风情。龙门潭长约百
米，宽约 30 米，水至深处近 5 米，至浅
处才没脚踝，水愈深则颜色愈绿，如同
铺着一块翠玉。无风之时，潭水平滑，
倒映两岸的青山与峡谷上空的蓝天白
云，有鱼浮游无所依。一阵山风从“龙
门”里吹来，波纹荡漾开去，就此打破
水面的平静。龙门潭静悄悄，若是遇

雪，能听见雪融化在水里的声音。
借着两大景点的“水势”，景区附

近的农家乐如雨后春笋。它们多为民
宿，粉墙黛瓦，落于山水之间，然后配
上极具山水诗意的名称，如“溪川”“得
玉”“水云间”“天水一方”……仿佛从
地图上看见名字，就能想象出一幅“牯
牛降山水图”。

暑假期间，牯牛降内游人如织，不
少携家带口自驾组团而来。“老板，还
有房间吗？”这是民宿老板每天听到最
多的问句。但无奈家家爆满，往往需
要提前半个月订房，才能保证当天有

房可住。
夜间，无论认识还是不认识，游人

们都会出门串门、闲逛聊天，他们融入
村里的广场舞，加入到散步的人群，和
老板一起喝茶谈论往事，在门口仰望
星空，像是回到了身居农村的时候，找
到人作为群居生物的某种天然秉性。

（摘自《人民日报海外版》
文/图 严鑫立）

水中牯牛降水中牯牛降
宜居新农村宜居新农村

背部是人体非常重要的一个部位，
不但支撑了身体的直立，还是运动的枢
纽、神经的中枢。

《黄帝内经·金匮真言论篇第四》有
云：夫言人之阴阳，则外为阳，内为阴；
言人身之阴阳，则背为阳，腹为阴。在
面朝黄土背朝天的农耕时代，人们大部
分时间弯着腰从事劳动，背部受到更多
阳光的照射，因此以阴阳论人的躯干，
脊背属于阳。人体背部的正中间是督
脉，主一身阳气，与 12 条经脉中的 6 条
阳经都有联系；督脉两旁是足太阳膀胱
经循行的部位，心俞、肺俞、肝俞、胆俞、
脾俞、胃俞、三焦俞、大肠俞、小肠俞、膀
胱俞等都分布在膀胱经上。气血经由
膀胱经上的穴位在全身运转输注，因此
人体背部与各个脏腑有着密不可分的
联系。引起疾病的寒邪、湿邪、风邪等
极易通过背部入侵体内，从而引发呼吸
系统、心血管系统的疾病。因此，对于
阳气虚弱的中老年人来讲，养好背部就
等于养全身；对于年轻人，重视背部保
健，能够延缓衰老。

人们常用“虎背熊腰”形容一个人身
材魁梧、精壮勇猛；但俗语还有“背薄一
寸，命长十年”的说法，到底哪种才是健
康的背呢？事实上，这些都是。有些人
的“虎背熊腰”，并不源于健硕的肌肉和
强健的骨骼，而是因为过度堆积的脂肪
和不良的体态。现代人喜欢久坐、吃完
就躺，又缺乏运动，这些不良生活习惯会
使背部肌肉变得僵硬，血液循环变差，脂
肪堆积在颈后和背部，看起来像是拱着
个厚背，“富贵包”也由此而来。长期伏
案工作、含胸驼背，使得胸前和颈后的肌
肉紧张短缩，后背和颈前的肌肉松弛拉
长，久而久之形成圆肩、驼背、探颈的不
良体态，不仅影响体态美观，还会引发一
系列临床症状，导致颈背部紧张疼痛、头
晕目眩、胸闷心慌等。

通过背部训练和保健，让“背薄一
寸”，可缓解背部僵硬、疼痛、颈部不适，
还能增加全身肌肉含量，降低体脂率，提
高基础代谢。同时让身姿挺拔、背部紧
致，从而更显年轻有力。此外，刺激背部
经络穴位，可以振奋阳气，抵御寒气入

侵，促进血液循环，疏通经络，让身体更
健康。

日常生活中，可采用一些简单可行
的方法保养我们的脊背。

暖背、晒背。背部是人体阳气较为
充 盛 的 地 方 ，但 中 老 年 人 随 着 年 龄 增
加，阳气逐渐衰弱。春夏季节，经常晒
晒脊背，补充人体阳气。夏天晒背时注
意尽量在早 8 点前或下午 4 点后，一般 1
小 时 就 够 了 ，避 免 烈 日 晒 伤 。 秋 冬 季
节，除了穿衣保暖，还应额外增加一件
背心防止背部受寒，以防寒邪、风邪的
入侵。

艾灸脊背。背部有很多祛病保健的
穴位，如大椎穴（低头时，颈部隆起的最
高处）、各脏腑俞穴等。在大椎穴处艾灸
可治疗风寒、风热、阳虚等感冒症状。除
特定穴位，还可以在督脉上进行隔盐灸、
隔药灸，督脉是阳脉之海，艾灸督脉可以
强身健体、培补阳气、安神定志，每次灸
10 分钟至 15 分钟，家中操作可以购买艾
灸盒，简单又方便。需要注意的是，老年
人皮肤敏感性较差，不宜时间过久，也不

宜把灸条放在距离皮肤过近的位置，防
止烫伤。

捶 背 、搓 背 。 捶背能舒经活血、振
奋阳气、增强活力，可以自己捶打，也可
以是他人捶背，但都应握空心拳或用虚
掌拍击，每分钟 60 至 80 下为宜，每日 1
次至 2 次，每次约 20 分钟。搓背可防治
感冒、腰背酸痛、胸闷、腹胀，自己搓背可
在洗浴时用湿毛巾搭于背后，双手一上
一下扯紧毛巾两端，用力搓背，直至背部
发热为止。但切记不要用力过猛，损伤
皮肤。

撞背。撞背可提升阳气，调节脏腑
功能，适合气血运行不畅的中老年人。
撞背方法为：背对墙壁约 30 厘米站立，
双足与肩同宽，全身放松，然后用背部撞
击墙壁，借反作用力使身体恢复原位。
撞击时注意力集中于背部，撞击约 100
下。需要提醒的是，一定要掌握好力度
和时间，如感觉不适，应及时停止。过分
用力，轻则可能损伤背部软组织，重则导
致肩背部骨折。

（摘自《生命时报》 文/姚若愚）

延缓衰老从养背开始

有一类食物，既能减肥，又能防癌，
还能调节人体血脂，但是我们很容易在
日常饮食中忽视它，导致它的摄入量不
够，对身体健康造成不利影响，这类食
物就是——膳食纤维。

为何膳食纤维可以调节血脂？

膳 食 纤 维 有 着 很 棒 的 健 康 功 效 ，
它分为可溶性膳食纤维和不可溶性膳
食纤维。水果中的果胶、海带紫菜中的
藻胶以及魔芋中的葡苷聚糖都属于可
溶性膳食纤维，吸水后会膨胀，有黏稠
感，其作用有稳定餐后血糖、控血压，
吸附肠道内油脂类物质、增加饱腹感
和控制体重等。代表食物有苹果、大
麦、胡萝卜、柑橘类水果、燕麦等。

不可溶性膳食纤维其主要由植物
细胞壁组成，如纤维素、木质素等。它

不能溶解在水里，但能刺激肠道蠕动、
改善便秘、预防结肠恶性病变等。代表
食物有杂豆类、燕麦、糙米、麦麸、笋尖、
红薯叶等。

膳食纤维每天摄入多少才够？

对于一般健康成人，膳食纤维推荐
摄入量为 25 克/天，而有调查显示，我国
居民每日的摄入量仅有 13克，才到推荐
量的一半。

至于肥胖、糖尿病、高血压、便秘等
慢性病患者，可适当增加膳食纤维摄入
量到 30 克/天，胃肠功能已经减弱的老
人可以控制在 18克左右。

如果是已经出现过肠梗阻、胃轻瘫
或者胃部做过手术等特殊人群，应该减
到 12克以下，一般 5克至 8克即可，具体
可遵医嘱。

如何补充足量的膳食纤维

〉〉〉尚游天地

民谚有“春捂秋冻，防生杂病”之说，旨在告诉人们到了春天，气候转温，不要过早撤去厚衣，秋天虽天气渐凉，亦莫过早添

衣，适度让身体受捂、挨冻有助于调动机体防御机能，提高机体自身抗病防病能力，增强人身对环境的适应性。虽然“春捂秋

冻”具有科学道理，但日常生活中切不可胶柱鼓瑟，需因时因人制宜。

阳热偏胜之人，平素畏热多汗、性急易怒、口腔溃疡、
大便干结，春季当适时减衣，不宜再捂；阴寒偏胜之体，平
素畏寒喜暖、手足常冷、倦怠嗜卧、大便稀溏，秋季应及时
添衣，谨防伤冻。

小儿稚阴稚阳之体，正气未充，对气候变化敏感，季
节交替之时，骤遇冷热空气侵袭，易诱发呼吸系统疾患，
因此春季寒潮来临或初秋气温骤降时，当添衣保暖。反
之春季温度较高或初秋伏暑未过应适当减衣，防伤燥火。

老年人正气渐衰，抵抗力下降，气候更替之时易诱发
陈年老病。如冬春之交易诱发冠心病、高血压，调护不
慎，冷暖失宜易致流感，夏秋之交易诱发气管炎、哮喘等，
因此需随气温变化随时增减衣物。

孕妇及新产妇处于特殊时期，应谨防触冒冷热不正
之气致伤胎元或埋下月子病根，当顺应气候冷热变化，防
寒保暖，莫囿于“春捂秋冻”之说。

（摘自《中国中医药报》 文/吴玉坤）
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冬季主蛰，天之阳气潜藏地中，人身
阳气应之亦闭藏于内。冬至节候，天阳
萌动，一阳初升，至春和景明，天气发陈，
阳气敷布，万物以荣，人身阳气亦当生
发。由冬至春，人身阳气由闭藏至生发
有段适应过程。春光乍暖之时，适当厚
衣保持较暖的温度，有助于提醒机体春
天来临，气温回升，使机体逐渐调动封藏
的阳气，以供春季生发之用。

若春来乍到，乍暖还寒时候，过早撤
去衣物，机体感受到的仍是相对凉爽的
温度，便不会发出“疏泄阳气”的指令，致
人身阳气无法及时疏泄。正如《素问·四
气调神大论》所述：“逆春气则伤肝，夏为
寒变，奉长者少。”一方面，春季阳气得不

到充足生发，肝气便失却条达之性，易郁
遏不疏，导致情志失畅，胸满胁痛，善太
息等症。另一方面，冬季伏寒之气随春
阳的生发而解散，若阳气生发无力，伏寒
则留于体内。夏季炎热之时，腠理大开，
阳气外浮，中阳不足，阳虚则寒，加之伏
寒余气，两寒相客，易致骛溏、纳呆、腹满
等虚寒之疾。

秋季主收，天之阳气清肃敛降，人身
阳气应之亦渐趋收敛。“收敛神气，使秋
气平。无外其志，使肺气清，此养收之
道”。夏至节候，阳气始收，一阴始生。
暑尽秋来，七月流火，人身阳气始渐收
敛，大部分尚盛于外。虽天气始凉，并不
着急添衣。适当地处在凉爽环境中，可

让机体及时得到秋季讯息。随着天阳肃
杀，气温渐低，机体亦开始调节阳气收
束，以应对逐渐寒冷的气候。

若稍感清凉便添衣，机体依然处在相
对温暖的环境，会误以为时令尚热而延迟
对人身阳气的调节。待至深秋，由凉转
寒，阳气未完全敛降，一方面浮游之气积
聚于人身至高之脏——肺，不得肃降，造
成“肺气焦满”，此为秋季易罹患或加重咳
嗽、憋喘、鼻塞、衄血的原因。另一方面燔
焫于外的阳气抵不住严寒侵凌，为寒所
折；阳气在外，失于敛降，致腠理不密，给
外寒可乘之机。正如《四气调神大论》所
述：“逆秋气则伤肺，冬为飧泄，奉藏者
少。”阳气在外未全归脏，内之阳虚导致脏
寒；腠理疏松，在外之寒随肌腠入内，内外
交侵，弱阳不敌盛阴，易临畏寒、腹痛、飧
泄等寒淫之忧。

季节余气尚存

生气通天使然

遇平和之年，气候变化、季节交替符合阴阳渐消渐长
之道，可适度“春捂秋冻”。遇岁气不和，气候变化剧烈，
便要相机而作。如《素问六元正纪大论》所述“少阳司天
之政……初之气，地气迁，风胜乃摇，寒乃去，候乃大温，
寒来不杀，温病乃起”，其年春气早至，且过于温暖，以致
温病肆虐，人民多病血溢目赤、咳逆头痛、血崩、肤腠疮疡
等热毒疾患，必当禁止“春捂”，且以清热解毒之药中和天
之温厉；“太阴司天之政……五之气，惨令已行，寒露下，
霜乃早降、草木黄落、寒气及体”，其年入秋便冷，寒气肃
杀，蛰虫早伏，初秋俨然深冬，必当禁止“秋冻”。君子当
居暖室之中保养阳气，勿为严寒侵凌。

因时制宜

因人制宜
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全谷物
全谷物是指未经精细加工，或虽然经过碾磨、粉碎、压片等处理，但

仍保留了完整谷粒所具备的麸皮、胚芽和胚乳及其天然营养成分的谷
物。如燕麦、黑米、青稞、糙米、黄米、荞麦、薏米等。

薯 类
如地瓜、芋头、土豆、山药等食物可作为主食，替代部分精白米面。

一般成人每天可以吃薯类 50克至 100克（生重）。
薯芋类膳食纤维含量最高的是魔芋，高达 74.4 克/100 克。由于生

魔芋有毒，市面上常见的是魔芋加工食品，如魔芋丝、魔芋豆腐、魔芋
凉皮等。

杂豆类
绿豆、红豆、豌豆、蚕豆、芸豆、鹰嘴豆等豆子淀粉含量高，称为杂

豆。红豆、绿豆虽去皮后口感更好，但最好连皮吃。豆类的膳食纤维含
量非常丰富，无特殊不适的话尽量每天都吃一点。一般成人每天吃的全
谷物和杂豆类总量可在 50克至 150克（生重）。

蔬 菜
蔬菜中西芹、西蓝花、韭菜、空心菜、彩椒、莴笋、冬瓜等都富含膳食

纤维。一般建议成人每天吃生重一斤的蔬菜。

菌藻类
菌藻类食材可选海带、木 耳 、紫 菜 等 。 干 菌 类 膳 食 纤 维 含 量 较

高 ，如 干 松 蘑 为 47.8 克 /100 克 、干 冬 菇 为 32.3 克/100 克、干木耳为
29.9克/100克。

水果类
库尔勒香梨、金橘、石榴、猕猴桃、桑葚、苹果、覆盆子、番石榴、牛油果等

水果，膳食纤维含量很不错，一般成人每天可吃水果200克至350克。

坚果种子类
奇亚籽、巴旦木、芝麻、核桃、葵花籽、腰果、松子、榛子等，膳食纤维含量

都很不错，一般成人可以将坚果交替换着吃，每天吃一小把，净重10克。
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（（摘自摘自《《北京青年报北京青年报》》 文文//于于 康康））


