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“秋冻”靠谱吗？

秋分节气过后，气温下降明显，人们开
始感觉到冷。为了不受冻，很多人立刻穿上
厚衣服御寒。 但其实这种做法对身体反而
有害。

因为热了一个夏天， 人们的身体并不
适应寒冷。如果刚一感觉到冷，就穿上厚衣
服，会降低人体的御寒能力，让人体难以适
应即将到来的秋冬天气。到了大冷时节，鼻
子、 四肢、 皮肤等一旦稍稍受到冷空气侵
袭， 内部血管的收缩就会加快， 血流量减
少， 导致抗菌能力减弱， 病菌趁机侵袭人
体，损害健康。所以秋天时，适当地冻一冻
是很靠谱的。

“秋冻”怎么冻？

虽说适当地“冻一冻”很有必要，但“秋
冻”也不能“瞎冻”。怎么“秋冻”才科学呢？
下面这些要点，你可要赶快掌握啦。

秋冻可不是全身都要挨冻， 这些部
位别冻着：

头颈部：头颈部受凉，会导致脑部供血
不足，引起感冒。老年人和体质虚弱的人出
门一定要戴好帽子和围巾。

脚部：老话说：寒从脚入。脚部千万不
要冻，无论何时都应做好保暖。一旦受冻，
会导致全身血液循环变差，抵抗力下降，引
起各种疾病，所以千万要注意！

肩关节和膝关节： 如果肩部和膝盖受
到风寒侵袭，会出现麻木、酸痛等症状，长
此以往还会引发关节炎。 建议外出时最好
不要再穿着短裤。 女性朋友更不能因一味
追求美，穿着短裙和露肩装出门。

腹部：对一般人来说，腹部受凉会引发
胃部不适。对女性来说，还有可能导致痛经
和月经不调。经期妇女更要注意！

什么人不适合秋冻？

“秋冻”虽有科学依据，但并非针对
所有人，一些特定人群最好不要秋冻：

心脑血管疾病患者： 当这些人身体受
寒，会导致血液循环变差，血压升高、脑负
荷加重。

关节病患者： 这些人平时关节都会发
生不适，秋冻不当，更会加重症状。

呼吸道和消化道病患者： 不适当秋冻
容易导致冷空气入侵体内，刺激旧病复发。

糖尿病患者：寒冷刺激会加重糖尿病，
导致血管神经病变进一步加重。

春捂秋冻要因人而异
“秋冻”不科学，小心疾病找上你

鼻炎：秋季干燥，如果这时
再被冷空气侵袭， 非常容易使鼻
炎发作。这时，应特别注意保暖，
保证清淡饮食， 如果有过敏史的
人，应远离过敏源。

声音嘶哑：风寒侵袭咽部和
肺部，会导致出现声音嘶哑，甚至
短暂失声。这时，应多喝一些冰糖
梨水，注意休息和防风保暖。

感冒：秋季早晚和室内外温
都比较大，秋冻不当很容易感冒。
这时应做好通风， 根据自身情况
适当增减衣物，多喝水多吃水果。

另外， 有宝宝的家长应格外
注意， 过度保暖反而容易让宝宝
出汗，导致感冒。

现在你应该知道了，“秋冻”
也要科学啊！

■来源：中国新闻网

最近， 中国中东部
地区开始大幅度降温，
多地降温幅度达到8℃
以上。加之，厄尔尼诺的
“妹妹”———拉尼娜现象
来了， 今年冬天你可能
会被冻哭。老话常说“春
捂秋冻， 不生杂病”，春
天别急着脱棉衣， 秋天
也不要刚觉得冷就穿很
多，而要适当地冻一冻，
对身体健康很有好处。
但在这样的天气条件
下，“秋冻”真的科学吗？
让小编为你科普吧。 “秋冻”何时该结束？

“秋冻”虽好，但也要适度。
当室外早晚气温降低到10℃左
右时，就不应再继续“秋冻”了，
不然非常容易生病。

另外， 作为一种养生方式，
正确的秋冻虽能明显地提高人
体抵抗力，增强体能，但秋季养
生，光冻着肯定不行。还应配合
一些适宜秋季的户外体育锻炼
和秋季饮食才能达到事半功倍
的效果。

适合秋季的运动： 登山、快
走、慢跑、太极拳、羽毛球等，这
些运动， 都很适合秋季进行，每
天坚持， 每次持续40分钟以上，
有很好的养生效果。

适合秋天的食物

第一水果———梨。 梨是秋
季最适宜也是最当季的水果，多
吃可以缓解秋燥、 生津润肺。但
梨性凉， 建议蒸熟或煮熟后食
用。

第一补———山药。 山药含
有淀粉酶、 多酚氧化酶等物质，
有利于脾胃消化吸收；山药还含
有大量黏液蛋白、维生素及微量
元素，能有效阻止血脂在血管壁
的沉淀，预防心血管疾病。

第一菜———莲藕。 秋令时
节，正是鲜藕上市的时候。藕能
养阴清热、润燥止渴、清心安神。
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秋冻“冻”不好
小心这些病找上你


