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八月虽已“立秋”，但还是会出现短期的回
热天气，也被称之为“秋老虎”下山。气温高，气压
低，对于不少人来说，是一个非常难熬的时期。此
时，我们该如何应对呢？一起了解一下。

“秋老虎”来了，做好这6点

1、尽量不要空腹锻炼
福建省厦门市中医院体检中心主治医师卓

楠在8月10日接受厦门晚报采访时表示，盛夏的
余威还在，仍需提防“秋老虎”。特别是老年人，要
警惕心脑血管的疾病风险。

一些老人天不亮就出门锻炼，然而，经过夜
间长时间的睡眠，早晨人体失水较多、血液较黏
稠，再加上天热、空腹，体内的水分蒸发较多，过
早晨练容易引发中老年人心血管疾病。

2、穿衣要防寒凉侵袭
立秋后，早晚比较凉快。不要穿短裤背心之

类太清凉的衣服，最好随身携带薄外套或围巾、

披肩，防止受凉。
3、空调温度不要太低
南京市第一医院心内科主任医师田乃亮

2020年在健康时报刊文提醒，当天气闷热、空气
湿度大时，室内最好开启空调，但温度不要太低，
与室外的温差为8℃左右为宜，隔几个小时要开
窗通风换气，调节室内的温度和湿度。

4、不要睡得太晚
“秋老虎”期间，午后高温暴晒，气温仍较

高，伴随着秋燥，睡眠极易受影响。如果长期熬
夜，会导致血压升高，增加心血管事件的发生率。

5、凉席适时撤下
安徽中医药大学第一附属医院传统疗法科

主任朱庆军2020年在健康时报刊文提醒，入秋
后，自然界阳气渐收，阴气渐长，只有聚足阳气，
才能“正气存内，邪不可干”，不怕冬天里的寒邪
侵袭。

我们后背上的督脉有温阳的作用，因此，养
护阳气就要让后背暖一暖。还铺着凉席的，是时

候撤下来了。此外，睡觉时要关上窗户，躲避贼
风侵袭人体。

6、要适当补充水分
立秋后，出现高温天气的次数依旧不少，身

体水分大量蒸发，不及时补充水分会导致血液
浓度增加。《中国居民膳食指南》建议每天饮水
1200毫升。

入秋养生，做好这几点

1、吃点丝瓜，清热润燥
广东省中医院副院长杨志敏2019年在健康

时报刊文指出，有一种说法“秋后吃三瓜，虫草
都不如它”，秋丝瓜就在其中，秋丝瓜指的是在
夏季种植、秋季收获的丝瓜。

中医认为丝瓜性寒凉味甘甜，翠绿鲜嫩，清
香脆甜，具有清热润燥的作用，最为合适“秋老
虎”天气食用。

2、喝点麦冬饮，润肺利咽

广东省广州市第一人民医院南沙医
院中医科副主任中医师唐梁2018年在健
康时报刊文指出，夏末秋初，人常常会感
觉心烦失眠，燥热便秘，建议可以煲点麦
冬吃，滋阴清热，降住“秋老虎”。

做法：取玄参 10 克、麦冬 10 克、桔梗 10
克、甘草3克、冰糖适量，熬水当茶饮，有滋阴
清热，润肺利咽的功效。

3、红花泡脚，解乏助眠
解放军总医院第八医学中心中医科主治医

师来要水2019年在健康时报刊文指出，秋季感
到疲乏的话，可用红花、当归煎水，然后加些热水
来泡脚，舒筋活血效果好，入睡前泡一下，能消除
疲劳，有助睡眠。

4、按足三里，强身败火
江苏省南京市中西医结合医院针灸科主任

戴奇斌2021年在健康时报刊文指出，不少人在
头伏、中伏都没有被暑热击倒，但到末伏时却撑
不住了，这主要和前段时间抵抗力透支过多，近

期疏于保健有关。“足三里”是强身健体、养胃败
火的黄金穴。

方法：手握成拳，以食指第一指节的背面作
为着力点，在穴位上绕圈按揉即可。

5、保证睡眠，适当锻炼
气温高，人就容易烦躁，因此更应该保证睡

眠质量和时间。一般来讲，晚上11点前入睡，早
晨6点左右起床较为适宜。

同时，调整心态，多进行一些修身养性的活
动，适当锻炼。

来源：健康时报

“秋老虎”来了，平安入秋注意这六点

中午不睡，下午崩溃。相信这滋味不少
上班族都尝过吧？

午睡是身体的“修复剂”，能够消除疲
劳，还能预防冠状动脉心脏病、心肌梗塞，
对心脏颇有好处，能放松大脑、缓解眼疲劳
及压力。

午睡这么好，自然是提倡大家挤出时
间在中午小睡一下，让大脑得到短暂的休
息和放松。但这三类人并不建议午休，一起

看看——

这3类人建议别午睡

1、平时血压低的人，尤其是血压很低的人
有科学研究表明，午睡能降低血压。另

外，夏季天气闷热，这更让外周血管的阻力
变小，而且水分、电解质也消耗得较快，很
容易让血压变得更低。如果睡觉时卧室较
热，平时的血压又控制得不平稳，建议最好
不要午睡，或者说午睡时一定要留个心眼。

提醒：低血压的人，在短暂的午睡后一
定不能猛然起身，而应该缓一会再慢慢起
身，预防低体位性低血压。

2、晚上睡眠质量不好的人
晚上睡不着，或者睡不好，那第二天肯

定昏昏沉沉，老想打瞌睡。如果此时意志不

坚定，一倒头就睡，那可就真进入恶性循环
了。这样的情况，会让你的睡眠状况越来越
糟糕。

所以，这类人不建议午睡，白天再困都
要撑住。一般撑个把星期就会有所改善，尽
量把睡眠时间放在晚上。

3、肥胖的人
一般我们午睡都是在饭后，很多人

也都属于“饭后倒”。刚吃过饭就睡，很容
易造成脂肪囤积。对于肥胖的人来说，吃
了午饭暂时先别睡，可以先等食物消化
几十分钟，散一会儿步，哪怕站着动一动
都行，然后再小睡一会儿。

午睡的最佳时长

很多人睡了午觉醒来比没睡还难受，

简直是又懵又累。其实，问题出在午睡时长
上。

很多上班族逮到个周末就一觉下去
睡他个昏天暗地，但睡起来并没觉得精
神头很好，反而又累又懵，感觉自己午
休了个“假觉”，甚至行为都变得有点古
怪。

其实，这是一种睡眠惰性，因为睡的
时间过长，反而进入到不清醒的状态，
甚至伴随行为紊乱、认知迟钝等状况。

这就是因为午睡的时间太长了。午
睡，其实是作为白天身体修复、放松的
一段时间，不能睡得太长而影响到醒来
后 的 精 神 状 态 ，更 不 能 影 响 晚 上 的 睡
眠。其实，一般睡 20 至 30 分钟就差不多
了，最长也不要超过 1 个小时。

来源：家庭医生

睡好午觉胜似补药，但这3类人午睡要注意

不良坐姿会大大增加腰椎和颈椎的受
力，在不知不觉中增加旁边肌肉的负担，最
终导致肌肉劳损，让你的身体疲惫不堪，越
坐越累。

快来对照下面这些常见的错误坐姿，
看看此刻的你是不是正在“犯错”。

跷二郎腿

跷二郎腿是典型的不良姿势，一方面
会对颈背部造成持续的牵拉感，增加颈背
部负担，时间久了，会损伤颈背部的肌肉
和韧带；另一方面会使双腿之间互相挤
压，影响腿部的血液循环及回流，时间久
了，会导致腿部静脉曲张或形成 X 型腿
等。

对于女性来说，跷二郎腿还可能会
使骨盆形态发生变化，压迫卵巢和子宫
等脏器，严重情况下还可能影响生理周
期。

交叉腿

交叉腿是指脚踝交叉着坐，属于不良
坐姿，经常交叉腿坐会对人体健康产生以
下危害：

●导致血液上行不畅，使回流心脏和大
脑的血液量减少或速度减慢。这会影响大脑
和心脏功能，容易诱发高血压、心脏病等。

●导致腿部肌肉损伤，造成下肢不等长。
●对腿部的一些血管产生压迫，容易

诱发静脉炎和静脉曲张。
●颈椎及背部产生痛感，甚至可能会

导致脊柱变形。
以下这些常做的动作也很伤身体，千

万要注意：
1）驼背。人在年轻的时候，驼背通常与

坐姿有直接的关系。随着骨骼的衰老，人们
会有不同程度的驼背，中年人和老年人出
现最多。由于生活姿势习惯性的改变，人的

胸椎会向后凸起，引起身体形态的改变。胸
部肌肉（胸肌、肋间肌）缩短和紧绷,背部肌
肉（中斜方肌、下斜方肌、菱形肌等）拉长和
薄弱无力，是驼背的典型表现。到了老年，
可能会出现胸椎脊柱病变，对血液循环、呼
吸和新陈代谢影响明显，由此引发一系列
老年性疾病，加速衰老。

2）趴桌子睡觉。平常工作或学习累了，
最简单的休息办法就是趴在桌子上睡觉。
但这样做会使多处神经受到压迫。

眼球受到压迫时，会造成眼压过高，视
力受损，久而久之形成高度近视，同时也容
易增加青光眼的发病率。

手臂和脸部受到压迫时，会影响正常
的血液循环和神经传导，感到发麻、酸胀。

3）“北京瘫”。是指身体与沙发座椅、沙
发靠背之间形成一个三角形，人体的后背
是悬空状态的一种姿势。长期“北京瘫”，腰
椎受压，没有承托力，整个身体下沉，身体
中轴线后移，很容易引发腰椎间盘突出，导

致脊椎畸形。

3个90°助你改变不良姿势

正确的坐姿是下巴和头收回与肩膀保
持垂直，两侧肩胛骨向后收缩，同时手臂稍
微外旋让胸阔打开，肩胛骨下沉，尽量让锁
骨拉平成一条直线。

脊椎拉直让上半身重心落在坐骨上，
腰腹保持一定程度的收紧来维持脊椎的姿
势。而脚落在膝盖正前方，双脚、双膝都冲
正前方。

简单地说，就是要保持3个90°，腰部
与大腿之间保持90°，双大腿和双小腿之
间保持90°，上臂和前臂之间保持90°。

值得注意的是，久坐本来就会影响全
身血液循环，给身体带来诸多不适。在坐的
同时，多伸懒腰，多动动，可以帮助放松背
部、臀部和腿部肌肉。

来源：科普中国

不良坐姿伤身体

保持3个90° 助你改变不良坐姿

日常生活中，相信很多人都有过
这样的经历，身上突然会出现一些淤
青，不疼也不痒，过几天就自然消退
了。很多人比较疑惑，这些淤青究竟是
怎么来的？会不会是某些疾病引起的？
今天我们就一起了解一下。

淤青的形成

淤青在医学上来讲，其实就是毛
细血管破裂出血，形成的原因一般有
以下几种：

外伤。腿、膝盖、胳膊等受到外伤
时会出现，例如磕碰、跪姿、被用力捏
都有可能出现。

疾病。如果经常无明显诱因出现
淤青，而且全身多发部位均出现，就有
可能会有血液系统疾病或其他系统疾
病，建议首先检查血常规和凝血功能，
然后去血液内科就诊。

药物。有些人因为疾病，需要长期
服用抗血小板药物和抗凝药物，这时
候有可能会造成出血，包括淤青、脑出
血、眼底出血、鼻出血、消化道出血等。

其他。部分皮肤白皙的年轻女性，
会无明显诱因莫名其妙地出现不同部
位的小范围淤青，一般无症状，可自行
消退，这种情况一般无需治疗，毛细血
管脆弱，较易出血，再加上皮肤白皙，所以淤青会比较明显。

出现淤青这样做

如果突然发现淤青，一般无需特殊处理，如果经常出现，需
要到医院就诊。除血液系统疾病（血液内科）或血管系统疾病
（血管外科）外，以下几种方法可以帮助淤青消退：

1.避免用力和外伤。避免碰到家中的桌角、床角，也不要做
力量训练，这样只会加重淤青。

2.冰敷。用冰块或冰毛巾敷在淤青处，这样可以促进毛细血
管收缩，避免淤青继续增大，让淤青吸收快些。

3.压迫止血。如果出现无法控制的淤青，例如静脉曲张患者
的曲张静脉破裂，会在腿部或脚踝出现大范围的淤青，而且持
续增大，有的还会喷血。这个时候需要立即用手指、纱布或其他
东西来压迫出血点，并且将腿部抬高，压迫十分钟左右再慢慢
用绷带缠上，然后赶紧去医院就诊。

怎样才能避免出现淤青呢？下面这几点要牢记。
1.尽量避免外伤，不要磕碰，避免做剧烈的力量训练。
2.如果是疾病引起的淤青，需要找到病因，建议去正规医院

就诊，先做检查明确诊断，然后进行治疗。
3.如果是药物引起的淤青，需要和主诊医生联系，评估病

情。
来源：科普中国
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