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節氣上已步入秋天，

暑熱卻未消退，對於秋天

的炎熱天，民間常稱之為

“秋老虎”下山，此時也

正是末伏所處的時間段。

中醫專家表示，末伏天居

家不妨通過一些穴位按摩

養生，來降服“秋老虎”，

強身健體保平安。

撰文：李劼   

繪圖：李冉

秋季養生宜防燥護陰
食療药膳宜甘潤平和

又到秋季養生時。

廣州中醫藥大學第一附屬醫院內科

藍森麟教授介紹，隨“夏長”到“秋收”，

氣候由熱轉涼，秋高氣爽，氣候多乾燥，

萬物漸趨凋零。肌膚腠理開始致密，陽氣

開始收斂，人體的生理活動而相應改變。

秋屬金，其氣燥，通於肺，人體受外界影響，

在夏季所耗的陰津尚未復原之際，又受

秋燥耗傷，人體偏於津虧體燥，出現口乾、

唇乾、鼻乾，咽乾、舌乾少津、大便於結、

皮膚乾甚至皸裂等症，中醫稱之為“秋燥”。

《黃帝內經》說：“秋冬養陰。”所

謂秋冬養陰，是指在秋冬養“收”氣、養

“藏”氣，以適應自然界陰氣漸生而旺的

規律，從而為來年陽氣生發打基礎，不應

耗精而傷陰氣。秋季保養體內陰氣的關

鍵是要防燥護陰，正如《飲膳正要》說：“秋

氣燥，宜食麻以潤其燥，禁寒飲食寒衣服”。

此外，秋季宜早睡早起，注意添加

衣物，防止因受涼而傷及肺部。同時保持

內心寧靜舒暢，避免產生悲傷情緒，也是

秋季養肺的一個好方法。值得注意的是，

深秋時節氣候雖漸寒冷，不宜終日閉戶，

要養成勤開窗通風、夜間露頭而睡的習慣，

可減少呼吸道疾病發生。

秋季食療藥膳調養原則宜甘潤平

和，慎辛溫寒涼，以養肺生津；宜增酸降氣，

以保肝益肺。總之，生津潤燥、滋陰潤肺

為主要原則。 

秋天早上宜多食粥，如山楂粳米粥、

鴨梨粳米粥、兔肉粳米粥、白蘿蔔粳米粥、

杏仁粳米粥、橘皮粳米粥、柿餅粳米粥、百

合蓮子粥、銀耳冰糖糯米粥、杏仁川貝糯

米粥、黑芝麻粥等。以健脾養胃、養陰潤肺。

每日中、晚餐喝些健脾湯，如百合冬

瓜湯、豬皮番茄湯、海帶排骨湯、蘿蔔鯽

魚湯、鴨架豆腐湯、枸杞葉豆腐湯、平菇

豆腐湯、平菇雞蛋湯、冬菇紫菜湯等。以

滲濕健脾、滋陰防燥。

不宜辛熱香燥及炸、熏、烤、煎等

食物，以免助燥傷津。

■推薦食譜

1、洋參生魚湯：西洋參 10g、生魚一

條（約 250g）、紅栆 6 枚、生薑 3 片，白

酒少許，加水適量，隔水燉 1.5 小時，溫服。

用於陰虛內熱，口乾舌燥，聲音嘶啞，久咳，

潮熱，失眠。

2、二參水鴨湯：西洋參 10g、北沙參

30g、川貝母 5g、羅漢果 5g，水鴨一隻（去

皮），白酒少許，加水適量，隔水燉 1.5 小

時，溫服。用於肺氣陰兩虛，有痰熱或燥

熱所致的久咳、燥咳痰粘，咽乾乏力。

3、鮑魚涼瓜湯：取鮮鮑魚 2 隻、涼

瓜 50g、黃豆 15g，放入燉盅內，加水 300

毫升，隔水燉 1 小時即可。功能滋陰清熱，

潤腸通便，用於陰虛火旺，骨蒸勞熱，陰

虛燥咳，腸燥便秘。

4、銀耳燉雪蛤：哈蟆油 6g（用清水

浸泡一夜，去除雜質）、銀耳（用清水浸泡後，

除去雜質），冰糖 3g，隔水燉 1 小時，趁

熱服食。用於肺虛、肺燥咳嗽，皮膚乾燥。

5、蟲草燉水鴨：冬蟲夏草 5g、西洋

參 10g、紅栆 6 枚、生薑 3 片，水鴨一隻（去

皮），白酒少許，加水適量，隔水燉 2 小時。

功能益氣養陰、補益肺腎。用於肺腎虛，

氣陰不足。

6、杏仁枇杷茶：取甜杏仁、枇杷葉、

百部 10g。煎水代茶飲。功能潤肺止咳。

能有效緩解秋季乾咳、咽喉乾燥等症狀。

按列缺穴，潤肺養喉
入秋後，人們常會覺得口鼻咽喉乾燥，

皮膚發緊脫屑，或有乾咳等症狀，這是秋季

乾燥的氣候所致。

廣州中醫藥大學第一附屬醫院康復中

心主任林國華介紹，中醫學認為，秋令與肺

氣相應，燥氣為這一時期的主氣，肺為臟腑

之華蓋，清虛而嬌嫩，不耐寒熱，因此屬於外

感六淫之一的燥邪，不管是從口鼻而入，還

是由皮膚侵襲，都容易犯及肺衛而致病。

列缺穴為手太陰肺經的絡穴，通於任脈，

具有宣肺解表，清頭利咽，通調任脈的功效，

主治咳嗽、咽乾咽痛、偏正頭痛、聲音嘶啞、

小便短赤等症。所以此時不妨常揉揉列缺穴，

可以達到潤肺養喉的作用，對慢性咽炎也能

起到一定的輔助治療。

按合谷穴，緩解便秘
年事較高的人腸胃功能有所減弱，加上

秋季氣候乾燥，容易出現便秘的症狀，這時

可以揉揉合谷穴。

合谷穴就是老百姓常說的“虎口”附近。

它是手陽明大腸經的原穴，善於激發大腸經經

氣。以一手拇指指骨關節橫紋，放在另一手拇、

食指間的指蹼緣上，拇指尖下就是合谷穴。

方法：可將拇指、食指合攏，在肌肉最

高處取穴；或是一手的拇指和食指張成 90

度角，另一手的拇指關節橫紋對著虎口邊，

拇指屈曲按下，指尖所指處就是合谷穴。揉

完手上的合谷穴，再按順時針的方向揉揉小

肚子效果更好。

按極泉穴，理氣護心
“秋老虎”發威時不少人會總是感到

心裏煩悶，這主要是因為入秋後偶爾的氣

溫回升堪比盛夏。人體的新陳代謝會顯著

加快，對血液循環系統有很大 影響，氣血

運行不暢，人便會出現胸悶的感覺。加上這

個季節是人體血液黏稠度最高的時期，如

不注意及時補充水分，血液黏稠度過高易

引發心臟病複發。

極泉穴是手少陰心經第一要穴，位於腋

窩頂點，腋動脈搏動處。該穴對治療心痛、

胸悶有效，經常彈按能調暢氣血，養護心肺。

按四縫穴，健胃消食
立秋後氣溫逐漸有所回降，人的脾胃功

能也逐漸恢復，比起夏季來食欲明顯好轉，

加之秋季也需要補充一些脂肪以備冬天禦

寒，因此，立秋後正是進食肉類、貼秋膘的

好時機。但如果不注重葷素搭配，攝入過多

高蛋白食物，體重會有明顯變化。所以肥胖

者要注意健胃消食，以免體重增長過快。

四縫穴是消宿食、化積滯的專屬穴。常

按摩“四縫”對輕度的消化不良有一定的輔

助治療作用。

方法：最好用大拇指掐按，效果更顯著。

按迎香穴，緩解鼻塞
北京朝陽醫院針灸科副主任醫師 謝

衡輝提醒，在秋季，過敏體質的人群易發

鼻炎。中醫裏稱之為鼻鼽，認為它系稟賦

特異，臟腑虛損，兼感外邪，或感受花粉、

灰塵及不潔之氣所致的一種疾病，臨床以

突然和反複發作的鼻塞、鼻癢、打噴嚏、

流清水樣鼻涕為主要表現。此時不妨揉揉

迎香穴。迎香穴有清熱散風，去燥潤肺，

宣通鼻竅的作用。

方法：按摩前全身放松、舌尖抵上齶，

將雙手中指指尖點於迎香穴，待有酸脹感後，

再兩手中指或食指指肚順逆各揉搓 20-30

次，以迎香穴發酸、發脹為度。

按足三里，強身敗火
末伏時期的感冒仍是暑天感冒，俗稱“熱

傷風”。即在熱的環境下，人體汗毛孔開放，

汗液外泄，而又感受了風邪引起感冒。從中

醫角度講，這是因為伏天機體能量消耗大，

人體免疫力下降所致。

不少人頭伏、中伏都沒有被暑熱擊倒，

但末伏時卻撐不住了，主要和前段時間抵抗

力透支過多，近期疏於保健有關。

“足三里”是強身健體、養胃敗火的黃

金穴。

方法：可以常揉，手握成拳，以食指第

一指節的背面作為着力點，在穴位上繞圈按

揉即可。

按膻中穴，緩解胸悶
值得注意的是，夏秋季心血管病高發，

有時候會有胸悶等症狀，林國華建議可以試

試膻中穴。

該穴位於人體的胸部正中線上，兩乳頭

之間連線的中點，有寬胸理氣、活血養心、通

陽止痛的功效，是治療心氣怯弱、心血不足、

心脈痹阻等各種原因引起的胸悶、心痛、心悸、

心煩等病症的主要穴位。現代研究表明，刺

激膻中穴對心功能有調整和改善心功能的

作用。

方法：仰臥，用一手 拇指指腹在膻中

穴上著力，不間斷地做點、按、揉 2-3 分鐘，

穴下會產生明顯的酸、麻、脹、痛等感覺。

然後再用手掌大魚際部由上向下按擦即可，

持續 5-10 分鐘，以局部皮膚潮紅透熱為度。

每日 1-2 次。

長壽密碼

談筋論骨

全膝關節置換術是膝關節炎終末期最

有效的治療手段，可有效緩解疼痛，術後

的康復重點是恢復膝關節活動度及膝關節

周圍肌肉力量，使患者擁有獨立生活及參

加娛樂活動的能力，提高其生活質量。患

者出院後該如何居家康復？廣州中醫藥大

學第一附屬醫院骨傷中心康復治療師陳聰

給出了一些居家锻炼动作指导。

一、膝關節屈曲活動度訓練
1、坐位屈膝訓練

動作要點：坐在高坐位的凳子上，將

一瓶大小適中的礦泉水放在患側的腳下，患

者用力往後滾動礦泉水瓶屈膝到最大的角度

並維持 10 秒，10-15 個 / 組，3 組 / 天。

2、坐床邊屈膝訓練

動作要點：坐床邊主動屈膝，再用健

側腳壓患側腿輔助屈膝，10-15 個 / 組，3

組 / 天。

3、仰臥位屈膝訓練

動作要點：仰臥位，足跟在床面上滑動，

進行膝關節屈伸訓練，10-15 個 / 組，3 組 / 天。

4、站立位屈膝訓練

動用要點：借助助行器弓箭步屈膝，

5-10 個 / 組，3 組 / 天。

二、膝關節伸直訓練
壓米袋訓練

動作要點：仰臥位，患者下肢伸直，

在腳後跟下方墊水墊或毛巾，將米袋（5-10

斤）放在膝關節上方，膝關節後側有輕微的

牽拉感為宜，10-15 分鐘 / 次，6-8 次 / 天。

三、膝關節周圍肌肉力量訓練
1、股四頭肌力量的訓練

動作要點：坐位，保持腰背直立，慢

慢伸直患者的膝關節並維持 10 秒，10-15

個 / 組，3 組 / 天。

作用：增加膝關節的股四頭肌的肌力。

2、股四頭肌肉內側頭肌力量的訓練

動 作 要 點： 坐 位， 保 持 腰 背 直 立，

雙側大腿往內側夾緊瑜伽圈並維持 5 秒，

10-15 個 / 組，3 組 / 天。

作用：增加股四頭肌內側頭肌力。

3、直抬腿訓練

動作要點：仰臥位，膝關節伸直，將大腿

抬離床邊並維持 5 秒，10-15 個 / 組，3 組 / 天。

作用：增加股四頭肌、髂腰肌肌力。

【注意事項】
1、預防感染。

陳聰提醒，患者回家一定要注意傷口

情況，未拆線的傷口不要隨意撕開傷口料

貼，糖尿病史的患者在這期間一定要控制好

血糖，血糖控制不好會影響到傷口的愈合。

如果傷口如果突然出現紅腫熱痛請及時與醫

生聯系，但是輕微的皮膚發熱是正常情況，

屬傷口炎症反應期，一般 3 個月之內都會出

現這種情況。另外，還需要注意預防感冒，

陳聰表示，若出現牙齦與泌尿系統感染等情

況 3 天未愈，請與主診醫生聯系。

2、冰敷。將冰袋放至膝關節，10-15

分鐘 / 次，每隔 2 小時 / 次，6-8 次 / 天。

3、控制體重。肥胖會縮短假體使用年

限，所以要控制體重以延長膝關節假體使用

壽命。

4、術後一個月內禁止完全下蹲，不做

跳躍動作，避免做劇烈運動，行走時不可急

停或驟然旋轉。

全膝關節置換術後如何居家康復？
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常揉保健穴 降服“秋老虎”


