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俗话说，春捂秋冻，百病不生。“秋冻”既是

自古流传的一个养生法则，也是预防疾病的一

种天然良方。安徽省针灸医院康复一科主任孙

善斌提醒，“秋冻”是有讲究的，每个人要根据自

己的体质条件和抗寒、抗病能力量力而行，并不

是全身都要冻，以下六个地方尤其要避开。

王津淼 记者 马冰璐

后背秋冻：易咳嗽
入秋后，按照中医养生理论，自然界阳气渐

收，阴气渐长，因此，对阳气的护养比较重要。

据孙善斌介绍，夜晚，凉气容易损伤沿后背巡行

督脉的阳气，对于呼吸系统不好的市民，易诱发

咳嗽、支气管炎等呼吸系统疾患。“建议大家晚

上睡觉时宜适量加一点被褥，尽量不要把卧室

窗户开太大，以免受凉。”

肚脐秋冻：易腹泻
秋季，早晚温差大，有不少爱美的女性，不

注意肚脐的保暖。寒凉之气容易通过肚脐侵袭

到人体内部，首当其冲被刺激的就是肠部，容易

引发寒性腹泻。孙善斌提醒，秋季着装要护好

肚脐，晚上睡觉的时候也要注意腹部保暖。

脖子秋冻：易感冒
脖子的防风措施很容易被忽略，人体后脑

部位分布着丰富的神经和毛细血管，秋天，过堂

风很容易吹到后脑勺和脖子,这个部位受凉，向

下容易引起有肺部症状的感冒；向上则会导致

颈部血管收缩，不利于脑部供血。

孙善斌建议，在秋凉多风的时节，要少在楼

间停留，防止风邪侵袭颈部致病；经过楼间觉得

风大时，可以有意识地把领子竖起来一点，起到

保暖作用。

双脚秋冻：寒入身
俗话说，脚冷冷全身，脚部若受冻，身体

抵抗力易下降，病邪便“有机可乘”。人的五

脏六腑在足部有相应的敏感区或反应点，若

受冻，可反射性地引起相关部位的毛细血管

收缩，对于患有心血管病的人，包括足底在内

的双脚更要时时保暖。“秋凉时节，可在睡前

用热水泡脚，容易使足部气血顺畅，预防寒气

侵袭。”

肩部秋冻：易受限
初秋时节的雨季夜晚寒凉，人体肩部受凉

时间久了抵抗力下降，容易被“风寒湿邪”侵袭

肩部，可能出现本病。所以，初秋时节肩部也要

注意保暖。

膝部秋冻：易炎症
不少年轻女孩在这个季节喜欢穿短裙配

长袜，这种装扮不利于膝关节的保暖，长期如

此，会患上关节炎。深秋是关节炎的始发期，

很多人的关节在这时开始怕冷、怕风甚至出

现刺痛。

秋冻有讲究
这六个部位不宜“冻”

用嗓过度 长期烟酒
都会加重慢性咽炎症状

调动机体潜能治未病
看看这“二十四节气灸”

老人越来越固执怎么办？
专家：多些尊重和理解
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