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我的养生之道

《聊城晚报·康养周刊》面向热
爱养生、关注中医的读者朋友长期
征稿，期待您用文字记录思考，分
享经验，与我们共同打造一方滋养
身心的健康家园。

一、征稿方向
1.养生习惯记录，如四季作息、

穴位按摩、呼吸练习等；传统养生
智慧在现代生活中的创新应用等。

2.从健身“小白”到运动达人的
心路历程；实用健身经验或常见误
区解析；运动带来的身心健康启示。

3. 情绪管理与精神调养的方
法；传统文化中的身心和谐智慧；
压力应对与生命感悟的散文随笔。

二、投稿邮箱及联系方式
投 稿 邮 箱 ：lcwbyichenghu@

126.com（邮件主题请注明“康养+
文章标题”）

联系电话：18663501275

《康养周刊》
征稿启事

一碗梨汤润一秋

医者说

□ 占鲁明

立秋节气一过，外婆便雷打不动地
炖起梨汤。梨是自家院里种的青皮梨，
个小肉糙，炖透了却甜润。她从不肯削
皮，只清水冲两遍，带皮切块扔进大砂
锅，半锅水，小火慢煨，能咕嘟一下午。
我嫌皮糙，她总回一句：“皮留着才润
肺，光吃肉不顶事。”

外婆炖梨汤还有个讲究——不放
糖，偶尔丢几粒枸杞，无非为添点颜色。
汤成时呈浅琥珀色，梨块酥烂，筷子一夹
即碎。我儿时嫌淡，外婆便说：“秋天喝
甜水，嗓子眼要着火，淡的才养人。”

入秋最恼人的是“燥”——嗓子紧，
唇起皮，灌水也不解渴。外婆不讲大道
理，只日日逼我喝下一碗炖梨汤。我喝
了整整一个秋天，愣是没咳过一声。入
秋后，外婆还有两改：晚饭提早至六
点。她说，“天短了，饭得跟着天走”；夜
里睡觉，窗户必留条缝，说是“秋夜透透
气，闷着睡容易咳”。

最奇一招在浴后：她用热毛巾敷我
的后脖颈，烫得人一激灵，却不肯移开，
说“后脖子通了，整秋不咳”。老太太不
识穴位，却摸准了秋风最爱钻的那个入
口。我嫌麻烦，她便追着敷，我连躲几
个秋天，竟果真没打过喷嚏。

那年考试考砸了，我闷坐不语。外
婆端梨汤过来，不问分数，只慢声说：

“看外头叶子，落了就落，明年还长。秋
天就是让人歇着的。”当时懵懂，后来才
品出味——人活一世，有用力的时候，
就得有歇脚的空。树叶黄，庄稼收，连
知了都噤了声，人何必时时绷紧？这些

道理，外婆讲不出华丽的文字，却炖进
了梨汤里。

带皮梨汤、透气的夜、热敷后颈，再
加一句“秋天是歇着的”，外婆的秋季
养生经，也就这几样，却管用了一辈
子。如今我也当了父亲，立秋一到，便
去菜市挑几只青皮梨，带皮切块，小火
慢炖。孩子嫌淡，我就搬出外婆的老
话：“甜水惹火，淡的养人。”他半信半
疑，喝过一秋，果然未咳。

日子就这么一代代传下来。外婆
不识字，可她会炖梨汤；她不懂医理，却
懂得怎样熨帖地过完一个秋天。

8月9日，东昌府区红蕾幼儿园的孩子们走进聊城市国防教育基地，开展了一场融合红色文化、田园劳动与手工创作
的研学实践。活动中，孩子们既感悟了革命先辈艰苦奋斗的精神，又体会到了劳动的价值与乐趣。

王向阳 刘晓雯 摄

□ 李不言

夏秋之交气温高，汗液分泌多，紫外
线强烈。门诊中，痱子、湿疹、日晒伤、
足癣、股癣、毛囊炎等皮肤问题的患者明
显增多。中医认为，夏季暑热当令，又常
夹湿，人体若出汗不畅、饮食不节、作息
失常，容易出现“湿热蕴肤”“暑湿侵袭”
等情况。预防皮肤病，可以从“三防三
养”入手。

三防：防暑湿、防晒、防感染

防暑湿，保持干爽：夏季出汗频繁，
汗液长时间滞留皮肤表面，加之衣物摩
擦、皮脂分泌旺盛，易堵塞汗管和毛囊，
诱发痱子、毛囊炎，或加重湿疹。中医所
言之“湿性黏滞”，恰可解释此类问题缠
绵难愈的特点。建议选择宽松、透气、吸
汗的棉质衣物，运动或大量出汗后及时
更换。洗澡水温宜温，避免反复使用强
碱性肥皂、搓澡巾或过热之水，以防破坏

皮肤屏障。腋窝、腹股沟、足趾缝、乳房
下等易潮湿部位，清洗后应轻轻擦干。
婴幼儿出现痱子时，重点在于降温、通风
与保持干爽，切忌过度包裹。

防日晒，避开紫外线高峰：紫外线可
致皮肤红斑、灼痛、脱屑，严重时出现水
疱；长期反复暴晒还会加速光老化，加重
色斑，增加光线性皮肤病的发生风险。
上午10时至下午4时应尽量减少长时间
户外活动。外出可采用遮阳帽、遮阳伞、
长袖衣物等硬防晒措施，并在暴露部位
规范涂抹防晒产品。防晒霜需出门前提
前涂抹，出汗、游泳或擦拭后及时补涂。
若已晒伤，应迅速转移至阴凉处，用凉毛
巾短时湿敷，切勿将冰块直接接触皮肤，
亦不可自行涂抹牙膏、酒精等刺激性物
质。若红肿明显、出现水疱或伴发热，须
及时就医。

防传染，警惕真菌和细菌感染：夏季
闷热潮湿，真菌繁殖活跃，足癣、股癣、
体癣易于发生。游泳池、更衣室、公共浴

室等场所人员密集，若混用拖鞋、毛巾，
感染风险增加。足癣若反复搔抓，可能
继发细菌感染，引起红肿、疼痛。预防关
键在于个人用品分开使用，鞋袜勤洗勤
晒，选择透气性好的鞋履，并保持足趾缝
干燥。切勿随意使用含激素的药膏处理
疑似癣病——激素虽可暂缓瘙痒和发
红，却易掩盖病情，促使真菌扩散。若皮
疹边界清楚、呈环形扩大，或足趾间反复
脱皮、糜烂，应至正规医疗机构进行真菌
检查后再行治疗。

三养：养脾胃、养气血、养情志

养脾胃，清淡饮食。中医认为“脾主
运化”，脾胃功能失调则水湿不化，易生
内湿。夏季过食冷饮、烧烤、甜食、油
腻，可致腹胀、食欲不振，亦可使部分湿
疹、痤疮患者皮损反复。饮食宜清淡规
律，适量增加新鲜蔬菜、水果及优质蛋
白，减少过甜、过辣、过油之品。不建议
盲目服用“祛湿茶”或长期大量食用寒凉

食材。荷叶、薏苡仁、绿豆等虽常用于夏
季食养，但并非人人适宜，胃肠功能较
弱、易腹泻者尤需谨慎。

养气血，保证睡眠和适度运动。熬
夜会影响皮肤屏障修复，加重痤疮及瘙
痒性皮肤病。夏季应规律作息，减少连
续熬夜。运动宜选清晨或傍晚，避开高
温时段剧烈活动。出汗后及时清洁、更
衣，勿使汗湿衣物长时间贴附皮肤。

养情志，避免搔抓。焦虑会加重瘙
痒，形成“抓挠循环”。出现瘙痒时，可
通过轻拍、冷敷、及时保湿等方式缓
解。保持心情舒畅、适度休息，对控制反
复发作同样重要。

中药湿敷、火针、拔罐等需辨证施
治，不可自行操作；皮肤渗液、糜烂、感
染或儿童、孕妇等特殊人群尤需谨慎。
若皮疹扩散、伴疼痛水疱或发热，应尽快
到正规皮肤科就诊，勿延误病情。

（作者单位：山东第一医科大学附属
皮肤病医院）

夏秋之交，护肤牢记“三防三养”


