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秋分防凉燥 饮食少辛增酸
这个时节要防肺气太盛损伤肝脏，去燥防病方法用起来

如何锻炼呼吸，增强气管、支气
管的防御功能？平素可以找个风景
佳空气好的空地，晨起或得闲时反复
练习腹式呼吸+缩唇呼吸，吐纳排浊
（有痰者配合有效咳嗽排痰，每次
10-15分钟），不吃药不打针，一呼一
吸间还你健康气道。

（据《厦门晚报》消息）

秋分时节，天气渐冷，我国大部分地区已经进入了凉爽的秋季。虽然秋分时节雨量
减少，但冷空气和衰减的暖湿气流相遇，仍会产生降雨。雨后的气温还会继续下降，应
了“一场秋雨一场寒”的说法。此时一不留神寒邪入侵，又引得不少人感冒、咳嗽……如
何防病养生呢？

俗话说“春捂秋冻”，这是有利
于保护人们的肺脏的。市中医院
呼吸与危重症医学科主治医师王
苗蕊提醒，“秋冻”要冻得合理，冻
得适时，冻得健康。

秋分之后，天气变凉，过早添
衣会让身体身热汗出、汗液蒸发、
阴津伤耗、阳气外泄，不符合秋天
阴精内蓄、阳气内守的养生需
要。同时加强御寒锻炼，增加冷
水洗手、洗脸的频次，同时配合呼

吸方法锻炼，循序渐进地进行御
寒训练，增强肌体及气管适应自
然气候变化的抗寒能力，有利于
预防呼吸道感染性疾病的发生。
但对于老年人、儿童、体质虚弱的
人，尤其患有呼吸系统疾病、心脑
血管疾病的人，并不适宜秋冻。
相反，应防止腹部、腿脚部受凉，
重点应注意脚部保暖，每晚用热
水泡脚是秋分时节极其不错的养
生方法。

“春夏养阳、秋冬养阴”，中医
认为，肺与秋季相应，而秋季燥邪
当令，肺为娇脏，容易感受秋燥之
邪，气燥伤肺，肺气虚弱则身体对
不良刺激的耐受性下降，易产生疾
病，许多慢性呼吸系统疾病往往从
秋季开始复发或逐渐加重，因此需
要润燥、养阴。

王苗蕊说，秋分的“燥”是“凉
燥”，而白露的“燥”是“温燥”，它
们的结果都会导致阴津耗损，出
现皮肤干燥和体液丢失的情况，
并伤及人体肺部。其症状主要表

现为口干、唇裂、鼻塞、咽痛、阵发
性干咳，甚至流鼻血或咯出带血
的痰等一系列类似上呼吸道感染
的症状。

她说，秋季感冒的病人，刚开
始是鼻咽部黏膜皱缩而感觉干燥，
继而由于充血会有痛感，出现鼻咽
部发痒不适、干灼疼痛、干咳少痰、
气管喉头黏膜发病而咳嗽不止，称
为“燥咳”。都是因为阴阳失衡，应
及时就医。而中医中药调节阴阳
平衡、去燥生津，效如桴鼓、覆杯而
愈。

肺属金，通气于秋，肺气盛于
秋。这个时节少吃辛味，是要防肺
气太盛。中医认为，金克木，即肺
气太盛可损伤肝的功能，故在秋天
要“增酸”，以增加肝脏的功能，抵
御过剩肺气之侵入。故而在秋季
期间一定要少吃葱、姜、蒜、韭菜、
辣椒等辛味之品，多吃一些酸味的
水果和蔬菜。在饮食方面要注意
多吃一些清润、温润为主的食物，

如芝麻、核桃、糯米等。应季的莲
藕、荸荠、甘蔗、秋梨、柑橘、山楂、
苹果、葡萄、百合、银耳、柿子、芝
麻、蜂蜜等，亦是秋季调养佐餐之
佳品。

王苗蕊提醒，秋季可进补，但
不可乱补，进食宜适量适度，因人
而异。感冒咳嗽者切忌服用炖梨
炖百合、川贝、燕窝，建议咨询中医
师后服用。

肺气盛于秋，主忧，肝与情志相
关，肝气受制于秋天的肃降之气，故
而秋分节气前后人们容易出现情绪
低落等“悲秋”表现。此时宜外出及
适当有氧运动，一来畅情志，二来调
养肺气，还可以提高肺脏、气管、支气
管等器官、组织的功能。可约三五好
友赏花、登高、走快步，怡情怡兴。

此外，中医有言“笑常宣肺”，俗
语亦云“笑口常开”，应经常开怀笑，
让大病小病远离。
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一呼一吸
还你健康气道

早期肾病不疼不痒

体检中这个指标异常别大意

肾脏的工作
远比你想象得要多
要了解肾脏病，首先来认识一下肾脏的功能。

肾脏共有两个，位于我们身体两侧的腰部。
肾脏发挥着重要的生理功能，包括排出我们身

体里的代谢废物和毒物，也就是排毒功能；排出多
余的水和盐分，调节血压，也就是排水调压功能；保
持血液中的葡萄糖、蛋白质和血细胞等重要成分不
排出，也就是屏障功能；肾脏还具有协助生成红细
胞，防止贫血的功能，也就是升血的功能；另外，肾
脏还可以起到维持骨骼健康的作用。

在了解了肾脏的功能之后，很多朋友会问，怎
样知道肾脏的功能如何？肾脏的功能用什么方法
来评估呢？临床中，肾脏的功能可以用肾小球滤过
率（GFR）来评估。肾小球滤过率通过血肌酐、性
别、年龄用公式计算得出。一些医院的检查报告单
中，会直接给出结果。

另外一种评估肾脏功能的方式是肌酐清除
率。肾小球滤过率或肌酐清除率越低，提示肾脏的
功能就越差。

这些指标异常
提示肾脏损伤
肾脏发生损伤的时候，会出现一些指标的异

常。首先是尿的成分出现异常，比如尿中出现微量
白蛋白增加，尿中出现蛋白尿或者血尿等。同时，影
像学的检查也会发现异常，比如B超检查发现异常。

还有肾脏的组织学检查，通过显微镜观察如果发
现肾脏组织病理异常，这些都提示肾脏出现了损伤。

值得注意的是，早期的肾脏病可能没有任何的
表现，不疼不痒。如果出现以下表现，需要及时就
医：比如出现浮肿，包括腿的浮肿、面部的浮肿；出
现尿的颜色改变，特别是浓茶色、发红的尿液；出现
排尿困难、尿频等情况。

严重的肾脏病会出现无力、疲乏、恶心、呕吐、
不想吃饭等表现，如果影响了心脏，还会导致呼吸
困难等。

做到这几点
越早发现肾病蛛丝马迹
既然肾脏病早期可以没有表现，那么如何才能

早期发现肾脏病呢？在这里给大家提出几点建议。
定期的体检非常重要，定期体检是发现肾脏病

的重要手段。首先，需要关注尿的检查结果，也就
是尿常规的结果，如果尿常规结果有异常，就要及
时就医。

还有一个就是血当中的指标，也就是血肌酐，
如果出现异常升高，即使在正常范围，如果有动态
的持续的升高，也需要关注。此外，还要关注肾脏B
超的结果。

需要注意的是，如果各项结果出现异常，要及
时就医，由医生判断病情，制订治疗方案。

（据《北京青年报》消息）

提到肾脏病，很多人其实并不了解，因为早期
的肾脏病可能没有任何表现，因此这种疾病非常容
易被忽视。现在就和大家聊一聊肾脏病的有关知
识，特别是我们在体检过程中，如果提示以下这个
指标出现异常，一定要重视。


