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养肺先要宁心神

养肺首先要心情舒畅，切忌悲
忧伤感，即使遇到伤感的事，也应主
动予以排解。同时还应收敛神气，
以适应秋天的万物萧条。

心平气和是养肺的方法之一。
肺是呼吸器官，而情绪变化表现最
明显的地方就是呼吸。呼吸急促、
不平稳不仅增加肺的负担，同时也
会使身体里的气机逆乱，因此，秋天
的精神调养很重要。

重食疗以润肺

中医认为，燥为阳邪，易伤津损
肺、耗伤肺阴，因此秋季应注意食疗
以润肺。百合、银耳、荸荠、山药、秋
梨、鱼鳔、蜂蜜等有滋阴润肺作用。
冰糖银耳汤、黄精秋梨汤、雪梨膏、百
合莲米汤、山药莲米汤、芡实山药羹
等也有养阴润肺作用，不妨常食。白
色入肺，多吃白色食物对肺有好处。

银耳性平、味甘，是秋季润肺的圣
品，既有补脾开胃的功效，又能滋阴润
肺。银耳含有碳水化合物、粗纤维、精
氨酸、赖氨酸等成分，营养价值高。

梨有润肺清燥、止咳化痰的作
用，对急性气管炎和上呼吸道感染
的患者，出现咽喉干痒、疼痛、声音
嘶哑、痰稠、便秘、尿赤等症均有良
效；梨又有养阴清热的效果，所以高
血压、肝炎患者常吃梨有好处。梨
可以生吃，也可以蒸食，还可以做成
汤和羹食用。

百合是能够润肺养阴的佳品之
一，含有丰富的维生素和蛋白质，尤
其还含有特殊的生物碱，例如秋水
仙碱等，这些营养物质能够滋补身
体，尤其是能够应对秋季干燥。

起居有度适秋凉

秋属金，主收敛。《黄帝内经》也
写道：“春生、夏长、秋收、冬藏”，这
里说的“秋收”是指收敛神气、气血
和津液。

秋高气爽，秋季应早卧早起，这
样有益于收敛精气神。进入深秋以
后，天气变化无常，衣物要随天气变
化而增减，否则易受凉感冒。

运动时最好微微出汗或不要出
汗，千万不要大量出汗，使身体津液
外泄，损伤“秋收”的原则。

多运动以健肺

强健肺脏的方法是适当进行体育
锻炼。可根据每个人的喜好不同、身
体素质差异，分别选择合适的锻炼方
法，如慢跑、散步、打太极拳、打门球、
练气功等。运动可改善呼吸功能，加
强肺心血液循环，增强肺心功能。

秋季注意经络养生

经络养生的目的在于保持经络
的通畅，纠正脏腑经络功能失衡，长
期坚持必有益处。

点按少商穴 少商穴属手少阴
肺经，是治疗咳嗽的要穴，可以帮助
清热泻火。可以用自己的指甲进行
点按，因为少商穴所处的位置面积
较小，如果觉得不能有效按摩的时
候，可以找一根牙签进行辅助。

按揉列缺穴 列缺穴为手少阴
肺经的络穴，有通上彻下、清肺止咳
的作用，通过穴位的刺激可以使人
头脑更加清醒。列缺穴还有戒断烟
瘾的功效，所以想要戒烟或者调理
肺部的朋友不妨多按一按列缺穴。

（据《大河健康报》消息）

老年人慢性便秘主要是由于
肠道蠕动功能减弱，久坐久卧、活
动减少，以及长期用药不当等，导
致粪便在肠道内停留时间过长，
所含水分被吸收，粪便干硬不能
排出。多因大肠津枯、肾阴不足、
气虚血少所致，可用白术蜂蜜液
治疗老年人慢性便秘。治宜健脾
益气、养血润燥、养阴增液、润肠
通便。

取生白术 50 克、蜂蜜 60 毫
升。先将白术入锅，加水煎煮 40
分钟，用纱布滤取药液，候温，加
入蜂蜜搅拌均匀，每次服用 100
毫升，分 3次服，每日 1剂，连服 3
剂~5剂。本方适用于慢性习惯
性便秘以及气虚便秘，症见大便
干硬，难以排出，便后乏力，汗出
气短，面白神疲，肢倦懒言，舌淡
胖，或舌边有齿痕，苔薄白，脉细
弱等症。

方中白术味苦、甘，性温，归
脾、胃经，具有补脾益胃、燥湿和
中的功效；蜂蜜味甘、性平，归肺、

脾、大肠经，具有滋养、补中缓急、
润肺止咳、润肠通便、解毒的功
效，可使胃酸分泌正常，增强肠蠕
动。两者合用，共奏健脾益气、润
肠通便之功。

值得注意的是，服用后，应多
饮温开水，一般服用后8小时即可
通便。治疗期间，患者应适当锻
炼，饮食粗细搭配。忌食辛辣刺
激之物。此外，阴虚燥渴、气滞胀
闷者忌服，糖尿病患者慎服。

（据中国中医药网消息）

服白术蜂蜜液
缓解老年人慢性便秘

材料：栗子10个、桂圆肉15克、粳
米50克。

做法：把栗子切碎，与粳米一起
加水同煮，待粥快熟时放入桂圆肉，
再煮至粥熟即可（食用时可加白糖
调味）。

功效：此粥补血养心、强身健
骨，尤宜于心肾两亏、气血不足引起
的遗精、腰酸腿软、精神萎靡、耳鸣
耳聋、夜尿频多、出虚汗及女子带下
清稀等症。

心肾两亏、气血不足
喝栗子桂圆粥

材料：山药50克，鸡蛋黄2个。
做法：将山药研碎过筛，加水适

量煮2沸~3沸，加入鸡蛋黄，每日空
腹食3次。

功效：此方健脾祛湿，适用于泄
泻日久、肠滑不固症患者。

（据99健康网消息）

腹泻喝山药蛋黄粥

中医认为，肺为华盖，性喜清肃濡润而恶
燥。秋季天气日渐干燥，燥邪多从口鼻而入，
燥邪犯肺，使肺津受损，宣肃失职，从而出现
咳嗽或干咳无痰、口干、舌燥、咽痛、目涩、鼻出
血、干咳少痰、皮肤粗糙、大便干结等症状。

秋季起雾也会增多，雾气对人体的健康
影响比较大。雾中存在很多污染物，易对咽
喉、眼睛造成影响，其中的硫酸盐、二氧化
硫、大气污染物及所携带的各种细菌和病毒
易侵入人体呼吸道，使人体呼吸系统防御功
能降低，导致呼吸不畅、胸闷、干咳、咽喉干
痒等。因此秋冬季养肺变得更加重要。

秋季养生养肺为先


