
中医讲，秋对应的邪气是燥邪，肺“喜
润恶燥”，因此燥邪最先侵犯肺部。燥邪顺
着口鼻、皮肤侵入人体，身体会发出各种
各样的预警信号：口鼻发干、咽喉发痒、干
咳少痰，皮肤紧绷起皮、发痒，甚至喘息胸
痛，还有不少老人会出现大便干结、小便
变少。

秋燥分温燥和凉燥。初秋暑气还没散
尽，多为温燥，容易口干咽痛、咳黄痰；到
了深秋寒气加重，就变成凉燥，干咳怕冷、
痰少清稀。

“不少老人一咳嗽就想着吃消炎药、
激素类药，其实也可能单纯是秋燥引起的
干咳。”刘芳介绍，没有细菌感染，盲目吃
抗生素、随意用地塞米松这类激素，不仅

不对症，还会降低免疫力。
燥邪的影响在老年人身上会被放大。

老人皮肤腺体分泌变少，干燥瘙痒更顽
固；有慢阻肺、哮喘的老人，呼吸道黏膜一
干，加上受凉，很容易急性发作；高血压、
冠心病患者，遇早晚温差大加上干燥，血
管收缩，血压升高，中风风险上升；秋燥还
会影响肠道津液，老人容易便秘。刘芳表
示，秋燥伤肺，也是秋季流感及肺炎发生
的诱因。

“另外，秋季还容易影响心情。”她补
充道，秋天草木凋零，不少老人容易出现

“悲秋”情绪，心情低落、睡不好。中医讲
“悲伤肺”，坏情绪又会加重燥症，形成恶
性循环。

燥邪专爱“伤肺”这些信号要留意

除了生活起居调理，刘芳还推荐了几个简单
的保健穴位，居家就可以按摩，帮助滋养肺气，主
要有列缺、膻中、足三里三个穴位。

双手虎口交叉，一手食指指尖按到的另一手
手腕关节凹陷处就是列缺穴，左右手各一个，按
摩有助于宣肺理气，适合咽干、咳嗽人群的日常
保健。

膻中穴，在胸部正中线，两乳连线的中点，男
女取穴位置一样。按摩这个穴位，有助缓解胸闷、
痰多咳嗽，兼顾调理心肺。

足三里穴，膝盖外侧膝眼往下四横指，距离胫
骨前缘一横指的位置，是家喻户晓的保健大穴，
调理脾胃，脾胃好了，津液生化充足，间接滋养肺
气，老少皆宜。

刘芳介绍：“按摩手法以点按为主，每天1至
2次，每个穴位大约5分钟，按摩顺序没有要求，
但按压力度要有酸胀感为佳，不用追求剧痛。”

她强调，穴位按摩、食疗起居都属于日常保
健，若已经出现明显感冒、咳嗽、发烧，就不能只
靠养生调理，要及时对症治疗。

“秋燥不是什么疑难杂症，但它会悄悄降低身
体抵抗力。”刘芳表示，不盲目进补，管好吃喝、居
住、运动、情绪，兼顾监测血压、呼吸道防护，“尤
其是老年朋友，秋季昼夜温差大，血压易波动，要
遵医嘱服药，千万不要自行停药调药；早上起床
动作也要慢一些，避免突然起身。这些细节落实
到位，就能安稳度过干燥多事的秋季。”

图由舟山医院提供

三个穴位常按揉 守护老人过好秋
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早起口干、晚上起皮 秋燥悄悄“伤肺”
舟山医院中西医结合科主任医师刘芳：秋季养生核心在一个“润”字

□记者 傅明燕 通讯员 叶青盛

连日来，不少市民早起感到鼻咽干燥、

唇焦口干，晚上秋风一吹，皮肤又痒得厉

害，一抓就起皮。舟山医院中西医结合科主

任医师刘芳解释，这多是中了“秋燥”。中医

认为，秋季五行属“金”，对应燥邪、对应肺，

燥邪的核心特点就是“燥胜则干”，很容易

耗伤人体阴津。“秋季养生，核心就是一个

‘润’字。”她说。

刘芳介绍，秋燥不是病，不必追求名
贵补品，把饮食、喝水、居住、运动等生活
细节做好，就能起到很好的防护效果。

不少市民认为秋燥多喝水就行，其实
不止如此。水要喝，但不是一次性猛灌，而
是少量多次补水。白天每隔1至2个小时
就要喝一些，不要等到渴得厉害才喝。除
肾病、心衰老人需遵医嘱外，健康人群每
天应饮水1.5至2升。

除了喝水，饮食调养也很重要，要遵
循“少辛增酸、滋阴润肺”。日常可以多吃
百合、银耳、莲子、梨子，家常的冰糖雪梨、
百合银耳莲子粥都是很适合秋天的食疗
方；也可以适量吃点乌梅、山楂这类带酸
味食物，酸味有助收敛津液，缓解干燥；辣
椒、花椒、生姜，还有油炸、烧烤食物尽量
少吃，这类食物会助长体内燥热，加重口
干皮肤干燥。

“老人切忌盲目自信吃滋补中药。”刘
芳提醒，临床就有不少老人因为乱吃保健
品，反而吃出肝肾功能损伤。普通食补没
问题，药物类进补一定要遵从医生指导，
不要自己乱买乱吃。

进补还要兼顾体质。痰多、湿气重、
脾胃虚弱的老人，银耳、雪梨等凉润食材

不能吃太多，容易拉肚子；糖尿病老人要
控制蜂蜜、甜水果的摄入量；便秘老人可
适当多吃杂粮、绿叶菜；有基础病老人清
淡少盐，保证鸡蛋、鱼肉、豆制品等优质
蛋白。

“秋燥一来，不少人浑身皮肤发痒。”
刘芳建议，洗澡水温不要太高，少用沐浴
露，老人尤其要注意；洗完澡及时涂抹润
肤乳，小腿、手肘等容易干裂的地方重点
涂抹，锁住皮肤水分，能很大程度缓解皮
肤干痒起皮问题。

运动也能让身体更“滋润”。刘芳推荐
有氧运动搭配抗阻力训练，散步、快走、骑
行、广场舞、太极拳、八段锦都属于不错的
有氧运动，“老年人肌肉流失快，每周2至
3次简单抗阻力训练很有必要，拉拉弹力
带、举轻重量哑铃，根据自身基础疾病量
力而行，不要过度劳累。”

另外需要注意的是，秋季早晚温差
大，外出运动注意及时增减衣物，避免吹
风受凉。

在情绪调养上，要尽量保持心态平
和，多出门晒晒太阳，多和家人朋友聊天
疏解心情，减少低落抑郁情绪，可以避免

“悲秋”伤肺。

衣食住行有讲究 日常润燥重细节
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