







 

呼出的二氧化碳比较多
科学家研究发现，蚊子身上有一个

触须居然可以感受到 50 米外的二氧化
碳浓度。因此，产生二氧化碳越多的
人，越能吸引蚊子。也可以说，新陈代
谢较快的人越招蚊子，一般来说，像小
孩、体型较大、孕妇、肺活量大的人更容

易招蚊子喜欢。
身体有刺激性较大的气体

蚊子的嗅觉是非常灵敏的，特别是
对一些刺激性较大的气体非常敏感。所

以，那些爱化妆的人往往比不化妆的人
更容易招惹蚊子。因为很多化妆品中都
会有大量的香气，这对蚊子来说可是不
小的诱惑。
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■卫生与健康
蚊子为啥“独宠”你一人
请停止散发你的魅力
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不要急着“贴秋膘”

俗话说：立秋到，贴秋膘，冬去春来身体好。
在我们日常观念里，比起夏季高温食欲不振，立
秋过后，天气逐渐转凉，胃口也变得好起来，正是

“贴秋膘”补身体的好时候。但这也并不意味着
我们就要“大鱼大肉”，如果刻意为之，不仅不养
生，还可能致病。

苏娟萍表示，经历了漫长的酷热夏季，人们
大量吃冷饮，脾胃功能普遍会减弱，如果贸然进
补，会骤然加重脾胃负担，使长期处于疲弱的消
化器官不能承受，导致消化器官功能紊乱，出现
胸闷、腹胀、厌食、消化不良、腹泻等症状。而且
暑天湿气重，脾胃本易不适，甘厚饮食有助收敛
湿气，于脾胃是进一步的伤害。特别是如果“补
出火来”，待真正的秋天到来，人们就容易生病
了。

那么，这是否意味着人们就不需要“贴秋膘”
了呢？当然不是，在苏娟萍看来，经过了一夏的
亏耗，立秋之后还需进补，其原则是“少辛多酸”，
尽量少吃葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等辛味之品以及
辛辣、油炸、酒和干燥的膨化食品等辛味之物，进
补一些“防燥不腻”的平补之品，如百合、藕、萝
卜、木耳、山药、枸杞、鸭肉、鸡肉、兔肉等，以及一
些酸味的应季水果，如苹果、石榴、葡萄、柚子、杨
桃、山竹等。苏娟萍介绍，“苹果可以蒸熟了吃，
梨和蜂蜜煮水喝对于润肠通便有很大的效果。
在家里也可以用枸杞、莲子、银耳、山楂、乌梅、桂
圆、黑芝麻、红枣、核桃，做几碗秋季养生粥，这些
都能达到润秋燥的目的”。

立秋后也要格外注意饮食卫生、个人卫生，
养成良好的卫生习惯。饮食以温、淡、素、鲜为
宜，切忌暴饮暴食，要减少生、凉食物入口，多吃
熟食和暖食，尤其是不要早上睡醒就吃水果和喝
凉水，避免肠胃受到过度刺激。

此外，在养生进补方面，也要注意忌无病乱
补，如服用鱼肝油过量会引起中毒，长期服用葡
萄糖会引起发胖、血中胆固醇增多、易诱发心血
管疾病；忌多多益善，任何补药服用过量都有害，
认为“多吃补药，有病治病，无病强身”，以及“凡
补必肉、以药代食、越贵越补”这样的想法其实都
是不科学的。

夏秋交替 科学养生有章可循

进入秋季，人们经常提到的一个词就是“秋
燥”，那么到底什么是“秋燥”呢？“简单来说，秋季
天气干燥，湿度降低，‘秋燥’是人在秋季感受燥邪
而发生的疾病。秋在五行之中与肺相应，‘秋燥’最
容易危害肺部引起肺炎。”苏娟萍给出了解释。

除了肺部疾病外，肠道疾病、呼吸疾病在秋季
也开始频繁发作。秋季是各种水果丰收的季节，
人们容易生熟不分乱食，加之进入秋季之后，人体
的消化功能、肠道的抗病能力开始下降，再加上季
节交替之时病菌滋生，食物容易腐败，所以很多人
一不小心就会有肠胃方面疾病的烦恼，尤其对于
儿童、老人来说，抵抗力相对较低，在秋季极易发
生急性腹泻。

同时，秋季也是流行感冒最为严重的一个季
节，忽冷忽热的季节不仅让人难以适应，整个免疫
系统也很难调整过来，所以感冒等呼吸系统疾病
的发病率也就增高了。

除了常见病，还有“秋季病”也不得不防。苏
娟萍告诉记者，立秋之后，天气会逐渐转凉，很多
中年人会觉得自己骨头痛，这其实就是“秋季病”

的一种。
“因为夏季人体出汗多，肌肉毛孔疏松，吹空

调时间过长，寒气都集中在腿上，秋天一到，不通
则痛，就会出现关节肿胀、疼痛的症状，严重者连
走路都会觉得不舒服。”除此之外，咽喉炎以及儿
童的感冒发烧也是需要预防的“秋季病”。苏娟
萍建议，立秋以后尽量少用空调和电扇，注意冷
暖变化。

此外，立秋湿度较小，浮尘较多，花草树木开
始了新一轮的新陈代谢，各种导致过敏的因素同
样容易“招摇过市”，加之空气受到污染很严重，而
过敏原会刺激到鼻黏膜，所以过敏性鼻炎的发病
率非常高。

“要想提早预防这些疾病，必须从现在开始，
多拿凉水洗脸，有过敏性鼻炎的患者，要经常拿凉
水或者凉盐水洗鼻，提早适应秋季日渐变凉的天
气。”苏娟萍建议道。而对于老年人来说，老年人
对气候变化较为敏感，且适应性差，极易因上呼吸
道感染而发病。

据人民网

“气定则神闲，神闲则性静。”秋季五脏归属为
肺，肺气虚则机体对不良刺激的耐受性下降，易生
烦躁悲忧之情绪。苏娟萍表示，秋季人们既有收
获的喜悦，也难免触景生情，产生“夕阳无限好，只
是近黄昏”的失落感。因此，在进行精神调养时，
要坚持内心平静、神志安宁。

苏娟萍说，收敛神气，才能养气。有时候，心
神消耗的气血，比身体劳作更多，因此不要让自己
的心思太辛苦。在精神调养上也应顺应季节特
点，以“收”为要，做到心境宁静，不烦躁、不熬夜，
以一颗平常心看待自然界的变化，或外出秋游，
登高赏景；或收敛心神，保持内心宁静；或多接受
阳光照射，转移低落情绪。另外，在日常生活中，
为了预防秋燥对人体的损害，还要及时调节空气
湿度，保持四周环境的水分，可以在家中或是庭
院内，多种植或摆放一些绿色植物，以增加空气
的湿润度。

夏末初秋，昼夜温差加大，体质较弱者极易
患感冒和腹泻症。从中医养生的角度来说，预防
秋季腹泻主要是防止着凉，尤其是要防止疲劳后
着凉，因为疲劳使身体免疫力下降，病毒容易乘虚
而入。

除了及时增减衣服，作好保暖之外，还应当进
行适度的体育锻炼，改善胃肠道的血液循环，减少
发病机会。预防秋季感冒，在起居方面也要有所
注意，夜晚入睡时，一定要盖上被单、毛巾被之类
的被褥抵御夜凉侵袭。

“春困秋乏夏打盹”，立秋后不仅仅是困，还让
人觉得浑身乏力提不起劲。苏娟萍提醒，入秋之
后不少人午休少了，加之工作生活压力大，易熬
夜，睡眠时间也就随之减少。人困乏的最主要原
因是缺少睡眠，大家应避免秋乏的现象出现，保持
充足的睡眠，适当进行体育锻炼，而锻炼的时候要
循序渐进。

8月8日，迎来立秋节气，然而，此时仍处于三伏天中，

昼夜温差大，气温忽高忽低，往往是疾病的“多事之秋”。

再加上秋季是阳消阴长的过渡阶段，此时开始草枯叶落、

花木凋零，人容易触景生情，出现悲秋等伤感情绪，身体

和心理都比较脆弱。那么，此时我们该如何科学养生、预

防疾病入侵呢？山西省中医院脾胃病科主任医师苏娟萍

为大家指点迷津。

起居调养要重视

这些疾病要防范


