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秋风起、干燥来，鼻子干、喉咙干、皮肤干……每到秋季，一些人都会受到秋燥的“侵扰”。

同时，“秋乏”来袭也让有些人感到身心疲倦。对此，专家指出，秋季养生贵在养阴防燥，饮食方

面宜多食滋阴润肺、清热安神食物；调养身心、适量运动有助于缓解秋乏。

燕都融媒体记者 檀亚楠
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秋季天气转凉，人体也随着季

节的转换而发生着变化。饮食要

随季节变化而变化，以适应秋季养

生之需。石家庄市第二医院营养

科主任张秀云说，预防“秋燥”可从

日 常 饮 食 方 面 调 理 ，多 吃 滋 润 多

汁、润肺去燥的食物，增强抵抗力

和免疫力。新鲜应季的蔬菜和水

果是每天的必需品。

秋 季 易 出 现 口 唇 干 燥 ，根 据

“ 燥 则 润 之 ”的 原 则 ，应 以 养 阴 清

热、润燥止渴、清心安神的食品为

主，如藕、雪梨、银耳、百合、莲子、

白萝卜等，保持饮食清淡；少吃油

腻的肉食，多吃含维生素的食物，

如西红柿、茄子、马铃薯等；适量增

加优质蛋白质的摄入，如鸡蛋、瘦

肉、鱼、乳制品及豆制品等。另外，

建议早上起床后喝一杯温水。

饮食：
润肺去燥，保持清淡

随着天气转凉，有些人会有懒洋洋的疲劳

感，早上不爱起，白天不爱动，这就是“春困秋

乏”中所指的“秋乏”。起居调养宜早睡早起，保

证充足睡眠。石家庄市第二医院糖尿病-康复

国际部主任谈力欣表示，早睡可调养人体中的

阳气，早起可使肺气得以舒展。糖友们需注意，

若出现长时间的疲劳、乏力感可能与血糖升高

有关，此时需注意监测血糖，及时就诊。

适当活动也可以缓解“秋乏”。但需注

意运动量不宜过大，避免大汗淋漓。宜选

择慢跑、登山、散步、太极拳、做操等轻松平

缓 的 运 动 ，以“ 不 累 ”为 标 准 ，尤 其 是 老 年

人、儿童和体质虚弱者。

此外，谈力欣指出，秋季人们易触景生

情 而 产 生 悲 伤 的 情 绪 ，不 利 于 人 体 健 康 。

因此要注意收敛神志，使神志安宁、情绪安

静，切忌情绪大起大落，尽可能地以平和的

心 态 对 待 一 切 事 物 ，以 适 应 秋 季 收 敛 之

性。平时可通过听音乐、练习书法、钓鱼等

方式以安神定志。

起居：
早睡早起，调养身心

出现心慌、乏力
心律失常严重影响她的日常生活

秋季养生重防燥 调养身心解秋乏

66岁的李女士患心律失常已有10年。前些年，由于觉得自己出现的身体不适是“一阵儿一阵儿”的，休息

休息就没事了，她每次住院都是在症状好转后便出院，出院后服药也不规范。最近，李女士的病情有了加重的

迹象。除了心慌，她还出现了头晕、乏力、恶心等不适。经朋友介绍，她赶到河北以岭医院就诊。

科 普

本报讯（燕都融媒体记者 檀亚楠）在日常生活中，一些人

认为，骨质疏松症离我们很远，但实际上它已成为一种常见的慢

性病。骨质疏松症在早期常常没有明显症状，容易被人忽视，一

些患者是在骨折时才被发现。因此，骨质疏松症也被称为“沉默

的杀手”。

河北医科大学第一医院放射科主任任庆云表示，骨质疏松

症是最常见的骨骼疾病，是一种以骨量低、骨组织微结构损坏，

导致骨脆性增加，易发生骨折为特征的全身性骨病。骨质疏松

症可发生于任何年龄，但多见于绝经后女性和老年男性。此外，

那些日常生活易出现疲劳、周身酸痛乏力、倦怠、多汗、麻木、爱

抽筋等症状的人群，有不良生活习惯，如长期吸烟、缺乏运动、挑

食偏食的人群等是骨质疏松症的高发人群。

骨质疏松症最常见的骨折部位为椎体、髋部和腕部。其中，

髋部骨折是最严重的骨质疏松性骨折，有可能导致患者出院后

生活不能自理、短期内再次发生骨折。在日常生活中，我们应该

如何预防骨质疏松症呢？任庆云表示，要注意生活方式的改善，

养成低糖少盐的饮食习惯，适当运动，多晒太阳，保持心情愉

快。在25岁至30岁之前建立尽可能强壮的骨骼是最好的预防

中老年时期骨质疏松的方法。

任庆云提醒，骨质疏松症可防可治，应重视骨质疏松症的防

治，注意识别高危人群。已经发生过脆性骨折的患者，经过适当

治疗，可有效降低再次骨折的风险。治疗骨质疏松，关键在于坚

持。骨质疏松症患者应经常接受专科医生的随访和建议，根据

骨密度和骨代谢指标，及时调整治疗方案。

目前正处于季节转换阶段，早晚

温差较大，气温尚不稳定。不宜过多

添加衣服，以自身感觉不过寒为准，以

便使机体逐渐适应凉爽的气候。如果

过多过早地增加衣服，一旦气温回升，

出汗后吹风，容易感冒。谈力欣说，除

了穿衣外，睡觉时也不要盖得太多，以

免出汗伤阴耗津；夜间睡觉时最好关

上窗户，不宜开空调，腹部盖薄被，以

防寒湿之邪侵入人体、脾胃受凉。白

天只要室内温度不高，不宜开空调，应

保持室内通风。同时，也可以在室内

养些喜水的植物，既可净化室内空气，

又能舒缓心情。

秋季变化的不只是气温，气候也

越来越干燥，这些因素都会使得呼吸

道疾病发生的几率增加。普通感冒、

急性咽喉炎、急性支气管炎、某些慢性

阻塞性肺疾病或哮喘急性发作等疾病

在此季节易发。石家庄市第二医院呼

吸内科主治医师范素芳表示，科学正

确的预防措施能有效减少呼吸道疾病

的发生。早晚出门要注意防寒，夜间

睡眠避免受凉；勤洗手，少去人员密

集场所；要养成良好的作息时间和

生活习惯，保持乐观积极的心态。

防病：
勤洗手，科学预防呼吸道疾病

接诊的心血管病科主任兼一病区主任袁国强为李

女士做了心电图检查。经诊断，李女士为房早、阵发性

房颤、心律失常。

在正常情况下，心跳的节律规律、整齐。心跳失去

原有的节律性，变得过慢、过快或者快慢不一、强弱不均

时，医学上称为心律失常。袁国强指出，心律失常是比

较常见的心血管疾病，可以发生在任何年龄段。

袁国强说，李女士的心律失常比较特殊，属于心律

失常“慢快综合征”，既有快速性的，如房早、房颤；也有

缓慢性的，如心动过缓、心脏停搏，严重影响正常生活。

老年人的心律失常往往由多种病因所致，器质性原因较

多。由于心跳不规律，使心脏不能正常的泵血，可以影

响老年人的血流动及心、脑、肾等重要脏器的功能，同时

反过来诱发或加重心脑血管疾病。有些长期房颤的患

者，还容易形成血栓，如果栓子掉了随着血流行走，还很

容易引起栓子的堵塞，导致心梗、脑梗甚至猝死。而对

于缓慢性心律失常，因为心跳慢，容易导致供血不足，严

重影响工作生活，甚至危及生命。

心律失常可发生在任何年龄段

中药快慢兼治，改善症状

虽然李女士的病情较为复杂，但她还是希望通过保

守治疗来改善心率、缓解症状。对此，袁国强从中医角

度对李女士进行了仔细辨证，认为她属于气阴两虚、络

虚不荣，因此使用益气养阴、荣养络脉、清心安神的中药

进行调理。

“中药治疗心律失常的优势就在于具有多途径、多

环节、多靶点的整合调节的治疗特点，快慢兼治，既治

快、又治慢。”袁国强表示，国家中医临床重点专科-河北

以岭医院心血管病科在吴以岭院士带领下，对两千多年

来中医学防治心血管疾病理论与用药经验进行深入挖

掘、系统整理，系统构建中医脉络学说，形成了以中医脉

络学说指导心血管重大疾病治疗的科室优势特色。在

心律失常的治疗研究方面，提出了“络虚不荣”为

其发病机制的新观点，确立了“益气养阴，活血通络，

清心安神”治法，制定出“整合调节—心律失常干预新策

略”，开辟了从“抗律”到“调律”治疗心律失常的有效途

径。既治“快”、又治“慢”，“快慢兼治”整合调节，明显改

善病人心慌、气短、失眠、乏力等心律失常症状。

经过一段时间的治疗，李女士心慌、晕厥等症

状明显减少、缓解。再次做 24 小时动态心电图，对

比显示，她的心电图间歇明显减少，房颤出现的次

数也明显减少。

改善生活方式，预防骨质疏松症


