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笑一笑———宣肺

中医有“常笑宣肺”一说。

对呼吸系统来说， 大笑能使肺扩

张，人在笑的同时，还会不自觉地进行

深呼吸，清理呼吸道，使呼吸通畅。

人在开怀大笑时， 可吸收更多的

氧气进入身体， 随着流畅的血液行遍

全身， 让身体的每个细胞都能获得充

足的氧气。

深呼吸———清肺

适度的深呼吸动作有助于清肺。

介绍两种比较简单有效的呼吸法———

腹式呼吸法：伸开双臂，尽量扩张

胸部，然后用腹部带动来呼吸，这种呼

吸方式的目的是增加肺容量。

缩唇呼吸法：快速吸满一口气，呼

气时像吹口哨一样慢慢“吹”出，目的

是让空气在肺里停留的时间长一些，

让肺部气体交换更充分，支气管炎病人

可常做。

上述呼吸法最好每天早晚各练一

组，每组次数可量力而行。

按摩操———护肺

按迎香穴，将两手拇指外侧相互摩

擦，有热感后，用拇指外侧沿鼻梁、鼻翼

两侧上下按摩 60次左右，然后，按摩鼻

翼两侧的迎香穴 20 次，每天早晚各做

一至两组。

叩肺俞穴， 每晚临睡前端坐椅上，

两膝自然分开，双手放在大腿上，头正目

闭，全身放松，意守丹田。吸气于胸中，两

手握成空心拳，轻叩背部肺俞穴（位置在

背后第三胸椎棘突下， 左右旁开二指宽

处）数十下，同时抬手用掌从两侧背部由

下至上轻拍，持续约 10分钟。

这种方法可以舒畅胸中之气，有健

肺养肺之功效。

常咳嗽———净肺

空气污染是我们每个人都无法规

避的问题。

人体吸入空气中大量的污染物后，

轻者可引起支气管、肺泡的炎症，重者

甚至可诱发癌变。

因此，秋日应注意经常开窗通风换

气，每日早晚应选择空气清新处主动咳

嗽，清除呼吸道及肺部的污染物，减少

肺部损害。

去登山———健肺

登山是立秋之后户外运动的不错

选择。

登山能增强人体的呼吸和血液循

环功能，使人的肺活量及心脏收缩力增

大。

此外，立秋后郊游登山能使人吸收

空气中更多的负氧离子，对人的神经系

统具有良好的营养和调节作用。

但是，有骨关节炎的患者不适宜进

行此项运动。

重食疗———润肺

莲子、芡实、鱼鳔、蜂蜜等有滋阴润

肺作用，冰糖银耳汤、黄精秋梨汤、雪梨

膏、百合莲子汤、山药莲子汤、芡实山药

羹等也有养阴润肺作用，不妨常食。

多喝水———益肺

秋季气候干燥，容易使人体丢失水

分。

要及时补足这些损失，每日至少要

比其他季节多喝水 500 毫升，以保持肺

脏与呼吸道的正常湿润度。

还可直接将水“摄”入呼吸道，方法

是将热水倒入杯中，用鼻子对准杯口吸

入，每次 10 分钟，每日 2~3次即可。

（来源：《中医健康养生》）

立秋后，我们的日常养生应从“养心”逐渐变为“养肺”。 中医学认为，秋令与肺气相应，秋天燥邪易伤肺，而肺为

“娇脏”，既恶暖，又怕寒，肺外合皮毛，主呼吸，与空气接触。 外邪侵犯人体，不管从口鼻吸入，还是由皮肤侵袭，都容

易犯肺而致病。 所以秋天养生，养肺护肺是关键，这可以为冬天减少呼吸系统疾病打好基础。

那么，养肺应该从何做起呢？ 下面为大家介绍养肺七法。

立秋后重养肺，中医养肺七法学起来

冰箱里这 4类食物不能久放，易诱发肝癌

有些人认为，只要食

物存放在冰箱里的，就不

会有太大问题。 然而，他

们可能没有意识到，长期

存放在冰箱里的食物，一

旦食用，也可能对人体造

成伤害。

这 4 类食物久放容易

诱发肝癌的产生。

一、腌制类食物

自制腌制食品，如腊

肉、泡菜和咸菜，虽然受欢

迎，但它们含有大量盐分，

有助于延长保质期。

然而，长期存放可能

导致亚硝酸盐等有害物质

的形成，这些物质可能会

提高患肝癌的风险。

二、久放的油炸类食物

这些食品含有大量油

脂，长时间存放后可能产

生亚硝酸盐，对肝脏不利。

为了降低肝癌风险，应避

免食用存放过久的油炸

食品。

三、坚果类食物

1.如果冰箱内湿度过

高，坚果容易生长霉菌，产

生黄曲霉素，这是一种对

肝脏有害的致癌物。 长期

摄入黄曲霉素可能会增加

患肝癌的风险。

2.冰箱的低温环境可

能会使坚果中的油脂氧化

或变质，产生不良的气味

和口味，降低食用体验。

建议将坚果存放在干

燥、 阴凉且通风的地方，

并尽快食用。 如果需要在

冰箱中保存，确保坚果被

良好密封，并尽量减少保

存时间，最好不要超过一

个月。

四、淀粉类食物

1.在冰箱的低温环境

中，淀粉类食品可能会更

快地变质，并出现小黑点。

这些黑点可能含有黄曲霉

素等有害物质，可能对肝

脏造成伤害。

2.冰箱的湿度和温度

变化可能会使淀粉类食品

失去其原始的风味和营

养，使食品变得干硬，不再

美味。

为了保持食品的新鲜

和营养，建议每次只烹饪

一定的量，并尽量在当天

食用完毕。

如果必须将食品存放

在冰箱中，应该尽快食用，

并在重新加热之前检查

食品是否有任何变质的

迹象。

管理好冰箱，可以减

少致癌因子。

1.冷藏室的温度通常

在 0℃~4℃， 适合存放需

要冷藏的食物，但不能解

决霉菌繁殖的问题。

2.冷冻室可以存放食

物更长时间，一般建议冷

冻食品在两个月内食用，

以保持最佳品质。

3.有些食物不需要放

在冰箱里， 例如香蕉、蜂

蜜、巧克力、干制品和罐头

等。 这些食物在室温下也

能很好地保存。

4.对于需要冷藏的食

物，如蔬菜、酸奶、鲜奶、

生鱼生肉和剩菜等，应该

用食品级保鲜膜或塑料

袋包好， 分包放在冷藏

室内。

5.生食和熟食应该分

开存放，以防交叉污染。

6. 定期清洁和消毒冰

箱，以保持食物的卫生安全。

（来源：《医食参考》）

高血压患者日常要牢记———

早晨 5禁忌，饭后 4不要

高血压这个看似平常却潜藏危

机的“隐形杀手”，正影响着我们的

生活。 本期，就从早晨的 5 大禁忌和

饭后的 4 个“不要”，为你揭开高血

压健康管理的神秘面纱。

禁忌一：猛地起床

早晨人体血压本来就偏高，如

果起床过猛，血压会迅速上升，对心

脏造成极大负担。 正确做法是，醒来

后先躺一会儿，伸伸懒腰，让身体慢

慢“醒”过来，再起床。

禁忌二：空腹晨练

空腹运动，尤其是高血压患者，

很容易导致低血糖， 而且早晨的气

温低、血管收缩，一不小心就可能让

血压飙升。 还是先垫垫肚子，暖和暖

和再去锻炼吧。

禁忌三：用力排便

早晨排便时， 用力过猛可是大

忌，因为这样，搞不好还会引发脑出

血等危险情况。 平时多吃蔬菜水果，

保持大便通畅， 早晨排便时也别太

“使劲”。

禁忌四：喝太浓的茶或咖啡

早晨来一杯浓浓的茶或咖啡提

神，对高血压患者来说，这会让交感

神经兴奋，心跳加快，血压上升。 早

晨还是喝点淡茶或温水，补充水分，

促进新陈代谢。

禁忌五：吃太咸或太油腻的食物

早餐吃得太咸， 会让体内的钠

离子增多，导致血压升高；而油腻食

物则会让血脂升高，加重血管负担。

早餐还是清淡点， 多吃蔬菜水果和

全谷类食物。

不要一：立刻躺下或睡觉

饭后立刻躺下或睡觉会导致胃

肠蠕动减慢， 影响食物的消化和吸

收，还可能导致血压的不稳定。 饭后

应该适当活动一下身体，如散步、站

立等，促进胃肠蠕动和食物的消化。

不要二：急着洗澡

饭后立刻洗澡不仅可能影响食

物的消化和吸收，还可能导致血压的

急剧升高。高血压患者应选择饭后适

当休息一段时间后再进行洗浴。

不要三：立刻吃水果

饭后立刻吃水果可能导致血糖

急剧升高。 建议高血压患者在饭后

适当休息一段时间后再食用水果，

以避免血糖的急剧波动对血压造成

影响。

不要四：急着松裤腰带

饭后立刻松裤腰带会让腹腔内

的压力突然下降， 加重消化道的负

担，还容易让血压突然升高。 高血压

患者在饭后应该保持裤腰带的适度

紧度。

■ 韩义斯


