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名医简介：陈幸生：主任医师，全国老中医药

专家学术经验继承人，擅长针药并用治疗脑出血、

脑梗塞、脑外伤后遗症、脊髓病变、偏头痛、面瘫、睡

眠障碍和眩晕等神经内科疾病以及部分疑难杂症。

根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，秋

季养生贵在养阴防燥。秋季阳气渐收，阴气生

长，故保养体内阴气成为首要任务，而养阴的关

键在于防燥。安徽省针灸医院脑病四科主任陈

幸生表示，顺应秋季的自然特性来养生，可起到事

半功倍的效果，应注意做到“三防”：防津伤、防肺

燥、防胃损。 □李静 王津淼 记者 马冰璐 文/图

秋季养生贵在养阴防燥
“三防”常记心间

□ 专家谈养生

□ 养生保健

攒钱不如攒肌肉
不少老人患有慢性病，需要通过控制饮食和增加运

动来稳住健康状况，但由于缺乏专业指导，就可能造成营

养摄入不足的情况。此时，就要通过分解肌肉来弥补能

量和蛋白质摄入的不足，当肌肉丢失到一定程度就会影

响骨骼肌功能，导致“肌少症”。

我常对病人说：攒钱不如攒肌肉。老人在生活中一要

合理饮食，确保蛋白质摄入。65岁以上老人每日可吃100

克肉类、一杯牛奶、一个鸡蛋，以及40克大豆制成的豆腐、

豆浆等豆制品。二要合理运动。老人可以使用如哑铃、沙

袋、弹簧、橡皮筋等简单器械，训练肌肉强度。 □综合

□ 健康提醒

星报讯（记者 马冰璐）秋季气温回落，

户外运动人群增多。专家提醒，秋季确实是

比较适宜户外运动的季节，不过需要注意的

是，季节更替如不注意，容易发生运动损伤，

因此秋季只有正确的锻炼才能带来健康。

无论进行哪种运动，锻炼前的热身运动

都是必不可少的。通过准备活动，可以增强

肌肉和关节的弹性和伸展性，使肌腱和韧带

舒展。那么当进入正式运动的时候就能大大

减少关节的挫伤、肌肉的拉伤和腰部扭伤等

许多意外运动伤害。

一般来说，预热充分的标准，可以根据

心率的提升、身体觉得发热、微微出汗来判

断，同时，热身运动的强度应控制在自己能

够承受的范围内，以热身时不产生疼痛为

标准。

此外，虽然秋天天气清爽，适宜运动，但

并非运动越多越好。秋天人的生理机能趋于

活跃和加强，要注意控制运动量，才不会引起

身体疲劳，甚至引发运动损伤等。特别是中

老年人，最好每次运动时间不要超过 1 小时，

尽量不要超过机体负荷。一般来说，锻炼时

觉得身体微微发热，锻炼后能感到轻松舒适，

这就是适度的标准。

秋季适宜运动，小心运动防损伤

女子入职体检
被查出罕见畸胎瘤

星报讯（马嘉兴 郑慧 记者 马冰璐） 女子刚大学毕

业即将步入职场，岂料入职体检中却被查出患有罕见双

侧肾上腺畸胎瘤，瘤体最大直径达20厘米。最终，经4厘

米手术切口，硕大的瘤体被“巧妙”取出。昨日，安医大二

附院泌尿外科主任于德新教授表示，患者小琴（化名）恢

复情况良好，休养一段时间后，将接受二期手术，切除相

对较小一点的左侧肾上腺畸胎瘤。

23 岁的小琴刚大学毕业，即将步入职场，却在入职

体检中查出双侧肾上腺区巨大占位，初步诊断为双侧肾

上腺畸胎瘤。小琴在父母的陪同下来到安医大二附院泌

尿外科就诊，入院后，进一步双肾CTA检查显示，小琴双

侧肾上腺区巨大占位，左侧最大直径约 20 厘米，右侧最

大直径约12厘米，考虑为双侧肾上腺畸胎瘤。

考虑到小琴年轻、尚未婚育，体内的畸胎瘤巨大，专家

团队反复评估确定手术方案，最终通过仅4厘米长的手术

切口，“完美”解决了直径达20厘米的左侧肾上腺畸胎瘤。

我省“明眸雪莲花”援疆活动
惠及1300多人

星报讯（倪惠惠 孙雨静 记者 马冰璐） 近日，我省

“明眸雪莲花”关爱眼健康援疆活动走进新疆皮山县义

诊，并为当地 1300 多名老人、妇女、儿童做眼健康检查，

其中 800 多人被查出中高度近视、小儿斜弱视、白内障、

翼状胬肉等问题。

针对在义诊中被查出问题的患者，医疗队专家一一

制定了治疗方案，并为其中7位疑难重症患者进行了免费

手术治疗。据了解，该活动由省妇联主办，医疗队由合肥

普瑞眼科医院和乌鲁木齐普瑞眼科医院共同组建。医疗

队还携带了500副眼镜，赠送给当地患有斜弱视、屈光不

正的青少年。在此之前，“明眸格桑花”活动曾多次走进

西藏山南，并为当地的眼疾患者带去福音。未来，“明眸

雪莲花”活动每年都将举行，如果当地居民医疗需求大，

一年将组织三四次，如果需求小，一年也将组织一两次。

□ 医疗传真

星报讯（王津淼 记者 马冰璐）乳腺增

生的发生除了与雌激素等内分泌调节系统有

关外，日常饮食不当也是很重要的因素。安

徽省针灸医院健康管理中心主治医师储俊坤

建议，应养成良好的饮食习惯，保持营养搭配

均衡，多摄入对乳腺有保护作用的食物，并采

用健康的烹饪方法。

储俊坤说，应多摄入有抗乳腺增生作用

的食物，如南瓜蒂、丝瓜、茄子、橘叶、橘核、橘

饼、陈皮、青皮、贝母、玫瑰花等食物。

富含纤维素的蔬菜和水果也必不可少，

如红薯、韭菜、芹菜、芦笋、红萝卜、白豆角、芥

蓝、通心菜等蔬菜，芭蕉、桑葚、石榴、猕猴桃、

人参果、黄皮、三华李等水果。建议每天摄入

蔬菜500克，水果250克。

“大豆和由大豆加工而成的食品中含有

异黄酮，这种物质能降低女性体内的雌激素

水平，减少乳房不适，抑制乳腺增生的发生，

有益于乳房健康。建议每天早上喝一杯豆

浆，每周吃豆腐或豆腐干 3~5 次。”储俊坤建

议，女性朋友还应多吃含不饱和脂肪酸的鱼

类，可供选择的鱼很多，如黄鱼、鲫鱼、鲢鱼、

青鱼、鲤鱼、带鱼、章鱼、鱿鱼等。

储俊坤提醒，任何食物都不可食用过

量，饮食讲究的是营养均衡，在这个基础上适

当地增加以上食物，才是正确的做法。

乳腺增生莫紧张，科学饮食来帮忙

防津伤：适时补充机体水分
秋季最大的气候特点是干燥，特别是中

秋以后，雨水渐少。而风偏多，燥邪容易为

患。燥邪伤人津液，易出现唇干、口舌干燥、

咽干鼻燥、咳嗽少痰、毛发脱落、皮肤干燥皲

裂等症状。所以，秋季养生应重视保护人体

津液，适时补充机体水分。

特别是饮食，宜适当多吃些芝麻、核桃、

糯米、蜂蜜、乳品、银耳、甘蔗、粥类、百合、藕、

胡萝卜、番茄、梨、香蕉等滋阴、润肺、防燥的

食品。此外，要注意涂擦护肤霜，以保护皮

肤。口唇干燥时，不可用舌头去舔，因为这样

口唇更容易干裂，可搽些油性护肤品。

防肺燥：加强对肺的保护
秋天燥邪当令，最易伤肺。秋天气候变

化剧烈，昼夜温差大，而且常会突然降温，让

人一时难以适应。不但上呼吸道感染的病会

明显增多，而且慢性支气管炎、肺心病、哮喘

等宿疾也容易复发与加重。

所以，秋季要特别重视加强对肺的保

护。一要及时增添衣服，固护肌表，防止着凉

受寒，减少感冒等发生；二要调理饮食，以滋阴

润肺；三要加强(耐寒)锻炼，增强呼吸道抗病能

力；四要经常饮水，以补水养肺；五要适当进

补，以补脾益肺；六要预防便秘，以降逆宣肺。

防胃损：进食不可太随意
滋阴润肺还少不了饮食调养，秋季凉爽

的气候使人胃口大开，进食一定要注意不可

太随意，应以润燥为前提。“以食润燥”是符合

中医说的秋季调理肺脏原则的，像鸭肉、海参

等食品为此时席上佳品，鸡肉、牛肉、鸽肉等

较为平和的食物也可适当食用，但羊肉、狗肉

等温热食物，除了阳虚体质者，应尽量少吃。

有些中药可以和鱼或鸭一起煲汤食用，

能有效避免秋燥。如沙参、玉竹、怀山药、百

合、芦根等，可以促进呼吸道及胃肠道的腺体

分泌，老年人或者身体较虚弱的病人也可用

一些西洋参炖服，达到益气养阴之功效。

近日，合肥市黄山路社区举行“拥有健康口腔，展现

自信微笑”活动，口腔医生走进辖区小学，免费为小学生

检查口腔健康，并传授正确刷牙法。

□陈珉 刘亚萍 记者 马冰璐 文/图


