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体质四：肝火旺盛
有的朋友可能会发现，人在生气发怒后特

别容易咳嗽。这是因为经常生气的人，往往肝
火较旺，肝火上犯于肺，中医叫“木火刑金”，除
了咳嗽之外，还常伴有头晕、头痛、失眠等症
状。收敛肝火，可以适当多食些酸味食物，因为
酸味入肝，有收敛平肝的作用。

青梅可以生津滋阴，敛肝润肺。市面上有
一种紫苏梅饼，加入了另一种药食同源的中药
紫苏，紫苏可以解表散寒、行气和胃、宽胸理气，
还可解鱼蟹之毒。针对咳嗽、咽干、阴虚火旺体
质者尤为适宜。紫苏和青梅，一散一收，有升又
降，散寒又理气。正值螃蟹肥美的时节，食蟹
时，配一点紫苏梅饼，还可以预防腹泻。 □李怀

体质三：怕冷虚弱
一些中老年人，一入秋就咳喘，喉咙干不舒

服。本质上是体质虚弱，正气不足。平素怕冷、腰
酸、胸闷、气急，在寒冷、干燥的季节，更容易咳嗽
发作，病情加重。

今年暑热较重，耗气伤阴，对体质虚弱的人
来说，形势更为严峻。遭遇秋燥之后，很容易患
上咳嗽，并伴有倦怠乏力、少气懒言、咯痰无力等
症状。对待这种症状，重点是补虚，而且是深层
次补虚。深层次的滋润补养，可以用银耳羹。除
了滋润生津的银耳外，加入雪梨清热除烦，百合
清心安神，杏仁润肺止咳，枸杞滋肾补肝。共奏
滋阴润燥、补虚安神之功，深层润养五脏六腑。
尤其适合皮肤毛发干燥、肺阴亏虚咳嗽、夜晚燥
热不眠的人群。因为银耳羹特别润补，所以痰湿
重的人慎用。

体质二：凉燥
入秋后天气渐凉，风寒侵袭肺部，被凉燥

侵扰的人也多了。平时脾胃虚寒，吃凉的容
易拉肚子，这类虚寒体质的人容易被凉燥损
伤，要提前预防。凉燥引起的症状，除了干咳
外，还有怕冷、鼻塞、流清涕、痰少痰白等表
现。伸出舌头，往往是偏干，舌苔薄白的。杏
仁和核桃仁是改善凉燥症状的首选。杏仁入
肺、大肠二经，能滋肺润肠，止咳平喘；核桃仁
性温而味甘，归肺、肾、大肠经，可以温补肺
肾、定喘润肠。中医理论讲肺与大肠相表里，
所以燥咳时还会有便秘的问题出现。种仁中
富含油脂，止咳平喘还能润肠通便，对于燥
咳、便秘十分适用。

体质一：温燥
秋分时节，暑热消散未殆尽，它与秋季的

燥气汇合，形成了“温燥”的特征。温燥，以干
咳为主要症状，常伴有口渴口干、痰黏稠发黄、
喉咙肿痛、烦躁不安。伸出舌头，往往是偏红
偏干，舌苔发黄的。平时容易上火，或者阴虚
和肝郁体质的人容易出现。

针对温燥，有一个养肺润燥的经典膏
方——秋梨膏。秋梨膏有很多版本的配方，
可用梨加枇杷、百合、玉竹、陈皮、甘草、大枣等
各类化痰止咳、益气润燥的药材同制而成。自
古医家喜闻乐用，后传入宫廷，被皇家御用，滋
补身体。秋梨膏的主要食材是秋梨，能养肺
阴、清肺热、化痰止咳。制成膏，滋阴润燥，温
和不生寒。其中枇杷、百合、玉竹润肺化痰止
咳；陈皮燥湿化痰、理气调中；甘草、大枣调和
脾胃，益气补血；还可适当加入润肺止嗽化痰
的冰糖。诸药相合，共奏养阴润肺、利咽化痰
之功。可直接吃或泡水，秋燥咳嗽、用嗓过度、
老烟民、阴虚火旺体质者宜用，孕妇和外感风
寒者慎用，糖尿病人要少用。
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秋分之后的饮食养生，重点在于
益肺润燥。古人就有应对秋燥的“朝
盐晚蜜”的说法，是说早上在白开水中
加入少许食盐，咸以入肾；晚上则喝蜜
水，得以健肺脾润肠道。

中医理论讲肺喜润恶燥，秋季养
肺的关键是防燥。秋燥侵犯肺部，容
易损伤津液，引起喉疾、咳嗽等不适的
症状。不同体质容易感受到的燥邪也
会不同，预防和调养也需要区分对待。

秋分时节，气温逐渐变低，气候变得比
较干燥，容易出现秋燥、便秘。在这个时节
的饮食，依然要遵循合理膳食、均衡营养的
总体原则，同时建议经常吃点山药等薯类食
物。《中国居民膳食指南（2022）》建议：每天
吃薯类50-100克。

薯类中的纤维素等
有助于防治便秘

薯类包括红薯、马铃薯、山药、芋头等。
薯类含有丰富的碳水化合物、胡萝卜素、维
生素C、铁和钙，薯类中含有的纤维素、半纤
维素和果胶等，有助于肠道蠕动，防治便秘。

研究显示，增加薯类的摄入可降低便秘
的发病风险，可以降低大便干硬、排便困难
的发生率。

山药属于薯类，含有丰富的碳水化合
物、多种维生素，包括胡萝卜素、维生素B1
及B2、钙、磷、钾、钠、镁、铁、锌、铜等多种矿
物质，还含有丰富的膳食纤维。

山药都有哪些品种

山药有多个品种，知名度较高的有铁棍
山药和淮山药。

铁棍山药主要产于河南、山东一带，与
普通山药相比，毛须多、色白、水分少、黏度
大，体质坚重，入水久煮不散。

淮山药又名水山药，主要产自江苏、安
徽等地，它的茎通常带紫红色。

细毛山药根呈圆柱形，皮薄，表面有细
毛，黄色，有黄褐色斑痣，肉质细白。

另外还有麻山药、灵芝山药以及从日本
引进的大和长芋山药。

推荐几种山药的吃法

山药的吃法有多种，包括生吃、蒸、煮、
炖、炒、炸等。从健康的角度考虑，建议多采
用生吃及蒸、煮、炖的方式，少用炸的方式。
因为经过油炸，会增加食物中能量的含量。

1.生吃：洗净直接吃，看着白、吃着脆，
也可以凉拌食用。

2.蒸：很省事，做熟了直接吃就可以，也
可以蘸点白糖或蜂蜜佐味，或做成蓝莓山
药。

3.煮：可以熬粥，熬小米粥、大米粥或杂
粮粥时都可以放一点山药，也可以做成山药
南瓜粥。

4.炖：可以和肉类炖在一起，排骨山药、
乌鸡山药，也可以和土豆、豆角等做成乱炖。

5.炒：可以单独清炒，也可以和木耳一
起炒，一白一黑，对比鲜明，口感不错；还可
以做成山药炒肉片。

6. 炸：拔丝山药最有名，还有蜜汁
山药。 □马博士

相关链接

这些薯类特别适合秋天吃

前几日参加单位组织的体
检活动，遇到一位耄耋之年的老
同志，见其身体和精神状态似乎
要比实际年龄小十几岁，他分享
的健康心得是：“心要静，身要
动，脑要用”。

乍一听，维护身体健康是
一件多么简单的事，其道理犹
如“心理平衡、合理膳食、适量
运动、戒烟限酒”是健康的“四
大基石”和“四大配方”一样，
并没有什么秘密和难度可言。
但是，在日常工作生活中，有
很多人往往却做不到这些基本
方面。

以笔者了解的现象为例，健
康状况经常发生问题或身体已
发出警告信号的，一般是由这三
种类型的情况导致的。第一种
类型：管不住嘴。比如，已经患
上咽喉疾病却不能戒烟的；有

“三高”症状却依然喜欢大鱼大
肉，每顿还要喝两口的……饮食
只注重自己的喜好，不管能不能
吃，想吃就吃，甚而戏言“吃饱
了，长胖了，才有力气减肥”。第
二种类型：迈不开腿。这部分人
给出的理由是，一天到晚工作太
忙、家庭琐事太多，没有时间去
跑步，去健身。第三种类型：心
不静。情绪一直都陷在名利场、生意场，
攀比钱财和地位，紧张、焦虑、压抑、烦躁，
喜怒无常……没有心情健身，甚至不在乎
自己的健康。

健康的体魄是一个人干事创业和拥

有幸福美好生活的基础，健康也
是排在人生价值数位中最前面
的那个“1”，有了健康的身体，后
面数位上的数字即使是“0”，也
是非常有效的，否则一切都会失
去意义。这个简单而深刻的道
理，包括前文所讲的维护健康的
方法也是大家所熟知和被广泛
认可的，可是很多人为什么做不
到呢？最根本的原因还是对自
身的健康重视不够。

如果在思想上真正重视自
身健康，那么就能够做到严于律
己，付出切实的行动。时间犹如
海绵里的水，如果你去挤，总是
有的。只有从思想上真正重视
了，你才能挤出时间迈开腿，面
对美食诱惑才能够坚决管住自
己的嘴巴，而不会为了嘴巴快活
去吃不利于自身健康的食物。
如果能够真正认识到人是社会
的人，个人最终的一切都要回归
社会，那么你就能够完全端正

“三观”，坦然面对工作生活，心
里就会洒满阳光，心态自然安静
平和。

所以，要想保持身体健康，
他人和社会的关爱都是外因，
最主要、最关键的因素是，要自
身从思想上切实重视，在行动

上注重健身，及时彻底改掉所有不良嗜
好和坏习惯，养成并坚持良好的工作生
活习惯。待到躺在病床上时，才意识到
健康重要和重视健康，那么就显得晚了
一点。 □杨志勇
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1.运动时口渴，猛喝水或忍着不喝
当你感觉特别口渴时，说明身体已经处

于缺水状态了。即使在运动过程中，也可以
适当补水，以防体力不支。喝水应小口缓咽，
每次不宜喝太多，而且水不要太凉。

2.剧烈运动后，马上洗个澡
剧烈运动后，人体为保持体温恒定，皮肤

表面血管扩张，汗孔张大，排汗增多，以方便
散热。此时如果洗冷水浴，会刺激血管立即
收缩，导致血液循环阻力加大，同时让机体抵
抗力降低，人就容易生病。如果洗热水澡，则
会导致血液过多地流进肌肉和皮肤中，心脏
和大脑供血不足，轻则让人头昏眼花，重则虚
脱休克，还容易诱发其他慢性疾病。

3.长时间不锻炼，有时间就猛锻炼

突然大量、高强度运动，会让机体难以适
应，出现严重的疲劳感、浑身酸痛，还可引起
肌腱、肌肉拉伤，甚至发生运动猝死事件。正
确的锻炼方法，是从小运动量、小幅度、简单
的动作开始，大约半个月后，逐渐增加运动
量、增强运动强度，动作也要由易到难，循序
渐进。

4.一双鞋应付所有运动项目
进行不同项目的运动，要穿不同的鞋。

运动鞋应该合脚、舒适，防震气垫能减轻关节
压力。

5.运动会加速膝关节退化
随着年龄的增长，膝关节会产生退行性

变化，这是自然现象，但因此就完全停止运动
是错误的。人不运动，容易患骨质疏松症，肌

肉萎缩，身体也会缺乏敏捷性和协调性，让体
能下降。建议膝关节有病变的人应尽量减少
负重、长距离行走和长时间站立，不要练习跑
跳、深蹲等。最好选择对膝关节没有损伤的
运动，如游泳、骑车、散步等。

6.运动时出汗越多，减肥效果越好
减肥是指减去多余的脂肪，体重不一定

下降。减体重可能是脂肪的减少，也可能是
瘦体重（除脂肪外身体其他成分的重量，主要
是肌肉）的减少，后者不是科学的减肥方法。
女性的体脂率控制在25%以下为宜，如果低于
10%，就可能出现月经紊乱，引发缺铁性贫血
和免疫力降低。运动大量排汗导致的体重下
降，主要是体液丢失，减掉的不是脂肪。一般
经过补水后，体重又会恢复。 □剑钟

运动常见六大误区，别再错了!

“十一”长假，不少人已经开始计划如何
外出游玩了。然而，也有很多人非常渴望能
有几天假期来好好“宅”一下。随着生活节奏
的加快，人们忙于工作，在这难得的假期中，
许多人变身“躺平青年”，选择窝在沙发里或
躺在床上“度假”。

但是，真的只要远离忙碌、拥有更多空闲
时间，你才会快乐吗？事实是，你越闲，就有
可能越不快乐！

一篇曾发表在《人格与社会心理学》杂志
上的学术论文专门讨论了空闲时间和人类幸
福感的关系。通过对几万人的分析，相关研
究团队发现，人们的幸福感与空闲时间并不
是呈正比的，超过一定界限，就会适得其反。

空闲时间过多不能持续提升幸福感

对于“忙里偷闲”的快乐，相信大家都不
言自明。在繁忙的工作日里，摸摸“鱼”、看看
剧，都能感受到无比的快乐。但是，当我们拥
有了更多可以自由支配的时间，我们的快乐
会随之增加吗？

为了回答这个问题，上述研究团队分析
了2012到2013年“美国人时间使用调查”活动
中的21736份数据，这些数据的提供者处在15
至85岁的年龄区间里，并被分为了两个团体，
即“全职打工人”和“非打工人”。

在实验中，研究者询问实验对象在过去
一天内所做的事情，详细到具体事件、所用时
间等，以此来计算出每个人在一天内的空闲
时间。同时，研究人员还会收集实验者在度
过空闲时间时的幸福感体验数据，从而进行
量化分析。

实验结果发现，可自由支配时间与主观
幸福感之间存在负二次关系，即虽然空闲时

间过少确实与压力导致的主观幸福感降低有
关，但空闲时间过多并不能使主观幸福感持
续得到提升。数据呈现出的图像就像一条抛
物线，若可自由支配时间在 0至 2小时，人们
的幸福感会随着空闲时间的增加而提高；若
可自由支配时间在 2至 5小时，两者的关系趋
于稳定；而到了 5小时后，幸福感就会随着空
闲时间的增加而逐渐降低。

除此之外，相关研究者还发现，无论是在
工作日还是周末、假期，空闲时间和个人幸福
感的关系都是如此。因此尽管拥有自己可支
配的时间是一件令人向往和开心的事，但是
如果这个时间太多，人反而不会快乐。

相信大家平时也会有这样的体验：当长
时间无事可做的时候，我们会感到空虚、无
聊、没有激情、心情低落……

那么，怎么做才能使自己获得更多的快
乐呢？

快乐的真谛是充实

快乐是指人在精神上的一种愉悦感受，
是心灵上的满足。为了弄清楚怎样才能获得
真正的快乐，上述研究团队又招募了 2550位
志愿者，让他们分别对长、中、短三组空余时
间进行想象和描述，想象如果半年内每天都
有这么多自由支配的时间自己会做些什么、
又会有哪些体验。结果表明，尽管这只是想
象，过多的空闲时间依旧会使人们的幸福感
下降。

在此基础上，相关研究人员又招募了
5000位志愿者，同样让他们想象自己如何支
配长、中、短三种不同的空闲时间。但这次，
每一组志愿者又被分为两组：一组是想象自
己会利用这些时间去做有意义、有用的事情，

而另一组则是想象自己去做一些无用、无意
义的事情。

通过分析这一组实验结果，相关研究人
员发现，当人们把空闲时间用于生产活动，也
就是去做更多有意义的事情时，拥有过多可
自由支配时间的负面效应就可以被减弱，人
们从心理上会感到更加快乐，幸福感也会随
着空闲时间的增加而逐渐提高；反之，则会重
新陷入之前的“抛物线”中。

如何在自由支配时间获得更多幸福

社会心理学中的自我决定理论认为，一
个人如果想要获得高水平的幸福感，就必须
要满足 3个基本的心理需求：自主需求、胜任
需求和关系需求。

自主需求可以被理解为内在的驱动力，
即自己从内心里想去做某事，而不是被要求、
被支配去做某事；胜任需求则是人们希望完
成一些具有挑战性的事情，以享受完成后的
成就感，这种成就感会带给人们极大的心理
满足；关系需求则是与他人建立社会关系的
需求，是个人在社交中获得认同的过程。

结合以上三种需求，我们可以看到，要想
在空闲时间不空虚、不颓废，我们就要积极地
去做一些自己喜欢的、有意义的事情，或是用
空闲时间进行社交，从而拥有直线上升的幸
福感。

一味“躺平”“摆烂”看似是妥妥的幸福，
但当它真的来临时，我们心中更多的是会产
生空虚感。

所以，或许“十一”长假期间我们可能不
能出去和朋友们见面，但依旧可以在家里
做一些有意义的事情，可不要仅仅只是躺
了 7天。 □北科

长假“宅”家，并非越躺平越快乐


