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本报讯（记者庄媛）寒露节气刚刚
过去，天气由凉爽开始转向寒冷。近
日，本市昼夜温差明显增大，冷空气活
动也频繁起来。天津中医药大学第一
附属医院院长、岐黄学者王金贵博士
给市民做养生提示。

起居上 早睡早起添衣物
根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”

的养生理论，这时人们应养阴防燥、
润肺益胃。寒露后，气温骤降，燥邪
裹挟寒邪，易伤娇脏，像慢性阻塞性
肺疾病等容易急性发作。日常要注
意定时开窗通风。可适当运动，益气
养肺、扶正固表。寒露时，应当作息
规律。秋季阳收阴藏，早睡能顺应阴
精的收养，早起可顺应阳气的舒达。
此时寒气凛冽，且昼夜温差大，要注
意增添衣被，预防寒邪侵袭皮肤腠
理，发为疾病。

寒露时节可选择登山、慢跑、散
步、打球等运动。每天运动时间不要
太早，最好在太阳升起后外出运动，因
为天刚亮时城市空气不佳及气温偏
低，身体偏弱者容易感受寒邪。运动
时要避免出汗太多，否则会伤阴损
阳。如果遇到起风变天阴雨天气，选
择在室内运动，不可盲目冒寒涉水运
动，以免感受寒湿而感冒。

饮食上 宜甘润忌苦寒
此时，寒邪与燥邪易形成侵袭人

体的凉燥，导致人体出现头疼身热、恶
寒无汗等症状。这时，人体容易出现
咽干鼻燥、干咳少痰等燥象，有两个主
要原因：一是津液亏损，二是寒邪伤
阳。所以，在寒露时节可适当食用性
味微辛、微温之物，如紫苏叶、葱等，以
散表寒。还应当配以甘润的食物以生
津润燥，如雪梨、百合、银耳等养阴润
肺。或用石榴、山楂、苹果等食物以酸
甘化阴，达到生津润燥之效。

另外，这个时节，日常要少吃苦寒
生冷的食物，以防脾胃阳气耗伤、寒气
内生。可吃一些茯苓、山药等能温养脾
胃的食物。天气日渐转凉，很多人喜欢
吃火锅以暖身，但是火锅中的牛肉、羊
肉等食材属大辛大热的食物，过食易伤
阴而化热生火，加重秋燥，建议少吃。

王金贵教授给市民推荐一款适合
这个季节的膳食：百合杏仁赤豆粥。
锅内加水，先将6克杏仁放入锅中浸
泡10分钟，然后开火加热，水沸后捞
出备用。另起一锅水，放入40克赤小
豆、60克粳米，大火煮沸后，改小火煮
20分钟，放入10克百合及备好的杏
仁，继续煮约10分钟即可。有润肺养
阴止咳的功效，适用于久咳不愈、干咳

无痰、口干舌燥、气喘虚烦等症者。

自我推拿法
针对秋季的节气特点，以及脾胃

疾病的高发，推荐一些自我推拿方法。
旋揉神阙穴：位于脐中部、脐中

央。旋揉法以右手掌指关节、指间关
节屈曲，虚掌环扣于神阙穴，手掌沿大
鱼际、掌根部、小鱼际、小指尺侧、小
指、无名指、中指、示指指腹、拇指桡侧
顺序做环转交替施力按压循环揉动，
可顺时针或逆时针转动，频率为每分
钟15至30次，操作1分钟。

点揉太渊穴：位于腕前区，在桡骨
茎突与舟状骨之间，拇长展肌腱尺侧
凹陷中。掌心向上，腕横纹外侧摸到
桡动脉，其外侧即是该穴位。用拇指
指腹着力于太渊穴，以肘关节为支点，
前臂做主动运动，带动腕及指腹做小
幅度的环旋揉动，并带动皮下组织一
起揉动。点揉两分钟，左右交替，早晚
各一次。

按揉涌泉穴：位于足底部，当屈足
卷趾时足心最凹陷中，约当足底第2、
3趾蹼缘与足跟连线的前三分之一与
后三分之二交点凹陷中。取坐位，以
拇指指腹点揉涌泉穴，早晚各一次，
每次约2至3分钟，两侧可左右交替
按揉。

昼夜温差大 养生防寒燥

专家提示寒露节气养生要点

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部
门了解到，10月14日，2023年全民轮滑
节（天津宁河站）轮滑马拉松公开赛活动
将在我市宁河区举行，为保障赛事活动
安全顺利进行，宁河区桥北街部分路段
将实施临时交通管制措施，请过往车辆
提前规划出行时间及路线。具体交通管
制措施如下：

10月 14日 0时至 12时，宁河区桥
北街滨水西路（滨水西路南环与光明
路交口至滨水西路北环与白台道交
口段），实施双向封闭，禁止赛事以外
车辆及行人通行。临时交通管制期
间，过往车辆可提前绕行滨翠西路、
绿荫西路、绿屏西路、小赵道、小崔路、
小杨道、大杨道、朝阳路、白台道、永进
道、光明路；去往小薄桥方向车辆可以
绕行沿河路或112国道等路段。沿线属
地居民可根据提供的绕行路线提前合
理安排出行。

14日轮滑马拉松公开赛
宁河部分路段交通管制

本报讯（记者刘波）秋意渐浓，早
晚天气都比较凉。有的人一觉醒来发
现自己嘴歪了、吃东西有食物残渣、说
话时嘴漏风……天津医科大学朱宪彝
纪念医院（代谢病医院）康复科提示，
如出现上述情况，有可能为周围性面
神经炎，尽早到医院检查。

周围性面神经炎常被误认为是脑
中风，其实两者很容易区别，脑中风时
可伴有头晕、肢体偏瘫，周围性面神经
炎可有耳后或下颌角不适，也可伴有
听力减退和外耳道疱疹，很少有头晕
恶心，也不会出现偏瘫。

周围性面神经炎又称周围性面
瘫，是以面部表情肌运动功能障碍为

主要特征的一种常见病，通常起病较
急，表现为一侧面部肌肉突然瘫痪，
可于48小时内达到高峰。一般症状
为一侧的额纹消失，不能皱眉，眼睑
不能闭合或者闭合不全，病变侧鼻唇
沟变浅，口角下垂，不能做撅嘴和吹
口哨动作，鼓腮漏气、进食卡塞，饮
水时水会从患侧口角漏出，还可出
现舌前2/3味觉减退或消失。部分
患者可出现听觉过敏、耳鸣、外耳道
疱疹等。

温度骤变、寒冷刺激、高强度工作
下缺乏休息导致的精神疲劳、免疫力
下降、辛辣食物刺激、口腔及耳部炎症
感染、病毒感染等，都可以引起面神经

炎而导致面瘫。一旦出现面瘫的症
状，要尽快到医院进行治疗。一般在
两周之后症状开始缓解，比较轻微的
患者一个月左右可以恢复正常，症状
严重的可能需三个月以上的时间，症
状才能有较大的改善。

发病急性期要减少户外活动，保
持眼部清洁，可用眼罩盖住患眼或涂
抹眼药膏，预防结膜及角膜感染，尽量
减少用眼。有味觉障碍的患者应注意
食物的冷热度，避免坚硬的食物，尽量
将食物放在健侧舌后方，细嚼慢咽，注
意饭后及时漱口，保持口腔清洁。忌
辛辣、油腻，忌吸烟、喝酒。患病后，无
论哪个季节，都应该保护患侧的面部，
避免吹空调和冷水洗脸，外出要戴口
罩、围巾。保证充分休息，睡眠要有节
律，避免熬夜。

本报讯（记者狄慧）秋季是养肺的
好时节。市中研附院肺病科主任医
师刘永平表示，“燥”是秋天的主气，容
易伤肺阴，燥邪干涩，易伤人体津液。临
床表现为口鼻干燥、咽干口渴、干咳痰少
或痰中带血、皮肤皲裂、大便秘结、小便短
少等。秋天养生应该做好两个字“润”
和“静”。

秋天由暖转寒，气温的改变、湿度的
变化，使人们频发呼吸系统疾患，但如果
做好自身的调理，注重食疗，可以增强自
身免疫力，从而减少肺部疾患发作。因
此，润燥就是极好的调理方法之一，当然
润肺食物也应搭配其他食物，做到营养
均衡，而不是一味吃润燥食物，避免有些
食物长期大量服用会攻伐脾胃，就得不
偿失了，所以做好搭配，按需调理更为重
要。秋天关键要做到宁神静志，心情舒
畅，收敛神气。要多吃酸性食物收敛肝
气，防止肝脏受到损伤。滋阴润肺方面
的常见食物有：莲藕、百合、银耳、梨、蜂
蜜等。

东丽区东丽湖街道

绿洲花园社区金融街小

区老年人食堂近日投入

使用。该食堂占地面积

约150平方米，可同时容

纳60人就餐，菜品丰富，

80岁以上老人每日用餐

补贴三元，可为周边老

年人提供价格优惠、品

种多样的老年餐，进一

步为居民幸福“加码”。

本报记者 尉迟健平
通讯员 翟鑫彬摄

本报讯（记者庄媛）2023天津马拉松
赛事将于10月15日在本市市内六区和
东丽区举办。公安交管部门在赛事期间
将对市内六区及东丽区部分道路采取临
时交通管控措施。记者从市公交集团了
解到，为保证公交线路有序运转，在保证
赛事顺利进行的同时，最大限度减少对
乘客出行影响，10月15日首班车开始至
交通管制措施结束，途经比赛路线的
199条公交线路将采取绕行甩站、区间、
缩线、首站待发等临时措施。请广大乘
客提前安排好出行计划，优先选择地铁
出行。具体线路临时调整方案可查询天
津公交天天服务微信公众号。

市民还可拨打公交企业服务热线。市
公交集团服务热线：96196；滨海新区公交
集团服务热线：968866；交通巴士公司服务
热线：59186576；蓟州客运公司服务热线：
29160208。

秋风萧瑟 小心面瘫

社区老年人食堂 吃出“幸福味道”

15日天马举办当天
留意公交线路调整

秋季养肺正当时
应常吃这些食物


