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8月7日迎来立秋节气，虽然暑气尚
在，但凉意渐生，“热凉交替”中如何科学
养生、防病保健？

6 日，国家卫生健康委召开新闻发
布会，多位权威专家围绕热点话题，为公
众送上一份“立秋健康宝典”。

季节转换需注意——
“立秋并不意味着酷暑立刻结束，反

而会经历一段‘秋老虎’的短期回热天
气。”北京中医药大学东方医院主任医师
王乐提醒，此时养生关键在于适应“昼夜
温差显著”的特点。早晚凉爽，午后高
温，老人、儿童及慢性基础疾病人群需特
别注意头颈、腹部保暖。

季节转换时也是心脑血管疾病高发
阶段。专家提醒，这些认知误区要注意：

误区一是“换季时输液能够疏通血
管、预防脑梗塞”。王乐介绍，输液并不
能够“冲走”或者“疏通”血管内的动脉硬
化斑块，反而可能会加重心脏或者肾脏
的负担。

误区二是“血压稍高没有关系，换季
后自然会降下来”。事实上，季节转换时
血压波动会更加明显，高血压患者需要
坚持规律用药和监测血压情况，切勿擅
自停药或调整剂量。

误区三是“喝红酒或者喝醋可以软
化血管”。目前并没有科学证据证明这
一说法，保护血管要保持健康生活方式，
科学控制血压、血脂和血糖。

应对秋燥有妙招——
秋燥来袭，不少人饱受口干、皮肤干

痒困扰。
王乐建议，食疗是应对秋燥最直接、

最温和的方式，提倡“以润为健”，多选择
一些具有滋阴润肺、生津止渴功效的食
物。比如冰糖雪梨能有效缓解咽干喉
痛；银耳百合羹能从内滋养，为身体补充
津液。

此外还可以按摩特定穴位，比如，按

揉迎香穴对于缓解鼻腔干燥、预防感冒
有很好的效果；常按合谷穴有助于促进
面部气血循环，改善口干等问题。在干
燥的室内使用加湿器、练习深呼吸也能
有效防燥。

“防灭结合”抗蚊媒——
立秋后蚊媒依然活跃，不可放松警

惕。
江西省寄生虫病防治研究所主任医

师丁晟提醒，蚊子是夏秋高温季的常见
害虫之一，伊蚊可以传播登革热、基孔肯
雅热、寨卡病毒病和黄热病等疾病；按蚊
是疟疾的传播媒介；库蚊可以引发流行
性乙型脑炎、西尼罗河热、圣路易斯脑
炎的传播；各蚊种还可引起丝虫病的传
播。

如何防蚊？专家建议，生活中要科
学防蚊灭蚊，多管齐下做到“防灭结
合”。比如，户外活动穿浅色长袖衣裤，
涂抹驱蚊剂；避免在黄昏至清早蚊虫出
没高峰期进入草丛、湿地；室内要安装纱
窗纱门，使用蚊帐，清除家中的积水容
器，像蓄水池、水井等要加盖密封，以阻
断蚊虫产卵孳生。

尽管我国已获世卫组织消除疟疾认
证，但每年仍有一些境外输入的疟疾病
例。

“在我国，传播疟疾的媒介按蚊依然
存在，疟疾传播的链条可以再现，要持续
保持防护意识。”丁晟提醒，赴非洲、东南
亚等疟疾流行区务工、旅行者，出行前应
咨询国际旅行卫生保健中心等有关机
构，必要时携带抗疟药。从疟疾流行区
入境后 1 年内，若出现周期性寒战、高
热、大汗或不明原因发热，应立即就医并
告知旅行史。

从饮食起居到疾病预防，从运动防
护到皮肤护理……养生不分时节，掌握
科学方法，让这个秋天更健康。

新华社北京8月6日电

立秋养生正当时
健康过秋有妙方

□新华社记者李恒

智神星将于8月8日冲日，观测这颗小行星迎来良机。天文科普专家表
示，8日前后几天，如果天气晴好，感兴趣的天文爱好者可借助大口径双筒望远
镜或小型天文望远镜尝试一睹智神星的身影。

新华社发 徐骏 作

观
测
智
神
星
冲
日 岭南千年的中医智慧，强调食荔

之道，贵在明体质、知配伍、懂节度。
只要通过合理搭配和适量摄入，就既
能享受荔枝的美味，又能避免其温热
之性带来的不适。

荔枝的养生密码早已被老祖宗
破解，下面就介绍几个关于荔枝的经
典食疗药方：

荔枝炖鸡 荔枝肉 20 颗、半只鸡
同炖煮。此方可温补脾阳。

荔枝麦冬银耳汤 荔枝肉8颗、麦
冬 10g、百合 10g、银耳适量，一起煮
汤。此方可养阴润燥。

荔枝酒 鲜荔枝肉 500 克加米酒
1000毫升，浸泡7日。此方可护心降
尿酸。 据《北京青年报》
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香甜多汁的荔枝是深受大众喜爱的水果。不过，荔
枝的“身份”可不是你想得那样简单，它不仅美味可口，
还浑身是宝，有着独特的中药价值。今天，医生就为大
家揭开荔枝作为中药材的保健奥秘。

荔枝在中医典籍中被誉为“果中
美玉”，其味甘、微酸，性温，归脾、肝
经。《本草纲目》记载“荔枝气味纯阳，
其性微热”。温热的特性使得荔枝具
有多种独特的养生功效。

果肉——温养中焦的补益之力
荔枝的果肉可以补脾，改善脾胃虚寒
所致的泄泻、食欲不振（如荔枝大枣
汤），小孩子因脾胃虚寒不爱吃饭时，
少量食用荔枝可以增进食欲；此外，
荔枝果肉具有养肝血的功效，可以缓
解血虚心悸、头晕目眩（荔枝酒可治
女子血虚崩漏）。生活中，女性在经
期后若因失血出现气血亏虚，可适当
吃些荔枝来补充气血，改善身体状
态；安神益智，荔枝肉含天然多糖，对
大脑组织有补养作用，改善失眠健
忘。

荔枝壳——天然的“灭火器”与

果肉的温性相反，荔枝壳性凉味苦，
含黄酮类（槲皮素、芦丁）、皂苷等抗
炎物质。传统用法是煮水解热，可以
取5个至6个壳加500毫升水煮10分
钟，饭后温饮，可缓解果肉引起的口
干咽痛。

同时，荔枝壳外洗还可疗疮，煎
水湿敷可缓解湿疹、痘疮。此即“原
汤化原食”理论的体现——荔枝壳通
过“以寒制热”中和果肉温性。

荔枝核——行气散结的良药 荔
枝核是一味常用的中药材，其味甘、
微苦，性温，归肝、肾经。其具有行气
散结、散寒止痛的功效，常用于治疗
寒疝腹痛、睾丸肿痛、气滞血瘀型痛
经等病症。在临床上，常根据患者的
具体症状，与其他药材配伍使用。比
如治疗寒疝腹痛时，常将荔枝核与小
茴香、橘核等药材一起使用。

荔枝大有药用

荔枝虽好也不是人人都适合吃。
快来看看你是不是荔枝的“有缘人”：

宜食人群 脾胃虚寒如食冷腹泻
者，气血虚弱如面色苍白、手足冰凉
者，产后虚羸者。

慎食人群 阴虚火旺如舌红少苔、
五心烦热者，湿热内蕴如口苦苔黄腻
者，皮肤病未愈者。

此外，民间素有“一颗荔枝三把

火”的说法，这是因体质偏差或过量
食用导致，荔枝温热之性助内热，引
发口舌生疮。以下送上灭火三法：

盐水浸泡 去壳果肉淡盐水浸泡
30分钟，或食后饮淡盐水。

配伍寒凉 搭配绿豆汤、冬瓜汤，
平衡寒热。

荔枝壳煮水 最契合中医理论的
解热法。

吃荔枝避开“三把火”

祖传秘方拿走不谢
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