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秋天为啥冻冻更健康
春生、夏长、秋收、冬藏，人与大自然

本为一体。夏去秋来，阳气逐渐收敛，气
温逐渐下降，是从热到冷的过渡阶段。
气温虽然开始下降，但是如果过早穿上
较厚的棉衣，就会使身体得不到抵抗冷
空气的锻炼，使防寒能力降低，不利于人
体抵抗力的自我调节。到了真正寒冷的
季节，鼻子和气管一旦受到冷空气的侵
袭，里面的血管因抵抗不住而收缩，使血
流量减少，抗菌能力减弱，躲在鼻子或气
管里的病菌乘机活动，引起咳嗽、打喷
嚏、流鼻涕、发烧等症状，使人发病。

所以，秋季要适当冻着点，逐渐提高
身体抗寒抗病能力，这是一种潜移默化
的锻炼，能在无形中提高人的体质。另
一方面，秋季是养阴的季节，如果穿得太
多、捂得太热，反而会助长阳气，对身体
阴阳平衡的维持不利，亦会发病。

在秋季气温稍凉时，不要过早、过多
地增加衣服，让身体略感凉意，逐渐适应
寒冷，提高抗病能力，身体适当“冻一冻”
是有益健康的。
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年

编前：自前天开始，

一股寒潮从西伯利亚深处
席卷而下。两天来，南北方
迎来本轮寒潮最冷早晨。
其中，京津在内的华北北部
降温至0℃左右，长江中下
游沿岸也降至约 10℃。南
方地区的福建西北部、浙江
西南部等地部分地区也参
加了气温“蹦极大赛”，分别
降温10℃以上。

本次寒潮不仅是“今年
第一场冷空气”：——它是
最近十余年来同期最早的
一次寒潮。此外，由于前期
南方多地气温偏高，导致了
这一次降温幅度显著，更是
有直接从夏季余热掉入深
秋萧瑟的落差感。

俗话说“春捂秋冻，不
生杂病”，适当冻一冻有助
身体逐渐适应寒冷，提高身
体的抗病能力。可人人都
可以“秋冻”吗？冻到什么
时候添加衣服最合适？今
天的《谈天说地》，听专家教
你在不生病的前提下科学
挨冻。

海都讯（记者 田米） 前两天，强势的
冷空气正“速冻”着全国大部分地区。气象
部门预计，未来两天泉州全市以多云天气为
主，受冷空气余威的影响，今天早晨最低气
温还将继续下探，大部分地区将降至20℃以
下。与此同时，沿海的阵风依旧可以达到 8
级。好在在阳光的持续陪伴下温度会稳中
有升，逐渐回升到 25℃以上。进入秋天，冷
空气活动越来越频繁，大家要注意关注最新
的天气预报，外出时带一件长袖衣服，及时
增减衣物，谨防感冒。

一夜“速冻”注意添衣

身体这几个部位别冻着
头颈部：头颈部分布着丰富的神经和毛细血

管。秋风侵袭容易导致头颈部血管收缩，不利于
脑部供血，向下还容易引起有肺部症状的感冒。

肩部：肩关节周围组织相对脆弱，受凉时间
长了容易被“风寒湿邪”侵袭肩部，会引起肩部疼
痛。中医认为肩周炎就是由肩部受到风寒所致，
又因患病后胸肩关节僵硬，活动受限，好像冻结
了一样，所以称“冻结肩”“肩凝症”，有时疼痛会
蔓延到胳膊和手上，甚至剧痛难忍。

腹部：腹部脏器众多，很多重要经脉如脾胃
经、肝肾经穿过，任冲督三脉起于腹腔内。寒凉
之气也容易由腹部侵袭至人体，此处受凉将引起
腹部经脉气血淤滞不通，比如会刺激肠部引发腹
泻；有胃病史的人容易胃痛；女性下腹受凉则易
诱发痛经、月经不调等；而肚脐眼部分是人体的
长寿大穴，更要保护好。

双脚：“寒从脚生”，脚是全身最怕冷的部位，
肾和脾胃的经脉都起源于脚。但由于双脚距离
心脏最远，血液流经的“路程”最长，如果脚部受
寒，则血液流动淤滞，全身血液供应将出现不足，
易引起相关部位的毛细血管收缩，病邪极易乘虚
而入，脏器功能继而受损。热水泡脚可以起到舒
筋活血的作用，一般 40摄氏度左右（不烫手）的
水温即可。

过度怕冷 是身体在求救
我们的身体能迅速感知周围环境的冷暖，保护着身体免受过寒、过热

的物理伤害。如果你表现得比一般人更怕冷，或者在穿很多衣服时依然怕
冷，可能是身体在“求救”。

胃怕冷——胃寒

稍微吃点生冷食物、喝点绿茶就会感觉胃胀胃痛，可能与过食生冷、胃
脘受寒有关。如果反复发生，则可能是脾胃虚弱、阳气不足的表现。

支招：饮食上可尽量选择性味平和、补气益气的食材，如龙眼肉、枸杞、
大枣等，同时忌食寒湿、油腻的食物。

腿怕冷——老寒腿
除了受寒、潮湿环境影响之外，“老寒腿”还有个常见病因——关节、韧

带和肌肉劳损，多由于长期体力劳动、步行姿势不当、衰老等原因所致。
支招：日常可艾灸膝关节周围的穴位，如足三里、犊鼻穴等，每次5~10

分钟。

腰怕冷——劳损或椎间盘突出
寒湿阻滞于腰部，可导致腰部寒冷。腰部的损伤、腰肌肉劳损、腰椎间

盘突出等，导致阳气运行受阻，也可见腰部怕冷。
支招：腰疼可对腰部进行热敷；上午是机体阳气顺应天时逐渐充盛的

时间，可增加户外活动；平时可练习五禽戏、八段锦、太极拳等。

手脚冷——阳气不足
手脚冰凉多见于长期节食减肥或饮食习惯不好的人群，主要是营养素

缺乏致使阳气少了物质基础所引起。如不加重视，体质会进一步下降，导
致更严重的问题出现。

支招：中医认为“动则生阳”，平时要注意锻炼身体、多晒太阳，一日三
餐要规律饮食。睡前泡脚时可以加入红花15克、艾叶30克，活血散寒。
（综合新华社、中央气象台、武汉晚报、生命时报、澎湃新闻、果壳网报道）
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泉州市区天气预报

18日 多云 19℃~26℃
19日 多云 20℃~29℃
厦门市区天气预报

18日 多云 19℃~26℃
19日 多云 20℃~27℃
漳州市区天气预报

18日 多云 19℃~29℃
19日 多云 20℃~29℃

秋冻气温分界线：15℃
秋冻有益健康，但当有强冷空气活

动，气温急剧下降时，就应及时、适当地
增衣保暖，此时若再一味强求“秋冻”，就
会适得其反。我国幅员辽阔，各地入秋
的进程不一致，什么情况下应该添衣服？

专家给出的答案是：以15℃为标准，
秋天如果气温降到 15℃以下，持续两周
以上，就可以穿上秋冬的衣服。

此外，科学秋冻有3个原则：
健康人群在气温稍有下降时，可以

不立马穿厚衣服，尽可能晚一点或逐渐
添衣加裤，以增强机体对气温下降的适
应能力。

老人、小孩或体虚的人群，不应该一
味追求秋冻，而应该“收住热”，以免热气
外散、阳气外泛、风邪入体。

当气温急剧下降时，不可一味追求
秋冻，否则就易生病。
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4类人
经不起秋冻
秋冻并不是人人适宜，下

面几类人群比一般人更易受到
寒冷的伤害，最好根据气温和
身体感觉及时增添衣物。

身体虚弱的老年人
换季时节早晚温差大，是流行

性感冒等上呼吸道感染的高发季
节。老人呼吸肌、膈肌及韧带萎缩，
肺及气管弹性减弱、呼吸功能降低，
不及时添加衣服更易感冒。

心脑血管疾病患者
受寒冷刺激后，全身毛细血管收缩，

血液循环外周阻力增大、血压较夏天有所
升高；寒冷刺激会使原本就有病变的心肌
缺血、缺氧更加严重。有心血管疾病的
人，应及时增加上衣，保暖胸部以免发生
心肌梗死；以往有多发性脑梗死、脑血管
畸形或狭窄的老人，要注意头部保暖，以
免加重或诱发脑中风。

风湿或类风湿患者
关节炎患者在天气冷的时候，常会

出现腿部胀痛、沉重感，建议在腿部戴
上保暖护膝，可在保证膝关节稳定的同
时促进血液循环。

糖尿病患者
糖尿病人本身局部供血

较差，血管受到冷空气刺激，
易发生血管痉挛，使供应肌
肉组织的血量进一步减少，
加重局部的手足麻木、腰痛
等症。有“三高”的老人在天
气变化大时，更要加强监测
血压、血糖、血脂，随时注意
病情变化。
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