
俗话说“秋凉乱穿衣”，每到这个季节在
大街上走一走，短袖、裙装、长袖、风衣、呢子
衣……几乎各类服装都能看个遍。在这种
天气下，就连成人出门前都要反复犹豫：我
今天到底穿多少才合适呢？就更别提那些
宝宝了。其实给宝宝进行“秋冻”也是有一
定规律可循的。

不同年龄宝宝秋冻“指标”不同
“秋冻”的时段主要是从立秋到立冬的

三个月。专家提醒，“秋冻”绝不是盲目地
“冻”孩子，而要有一定标准。当室外温度低

于室内 2-5℃时，孩子外出不必增加衣服。
如果室内外温差超过7℃，出门时就应及时
加衣。同时，如果昼夜温差小于 8℃，宝宝
还可以接受一些耐凉锻炼。一旦昼夜温差
大于 10℃时，就应该给宝宝及时添加衣服
了。

不同年龄的宝贝“秋冻”都应有度。
0-1 岁的婴幼儿，入秋后衣被不要紧包紧
裹，要宽松舒适，便于宝宝肢体活动。当室
温降至 20℃以下，可穿夹衣盖夹被。在同
样的室温环境中，可以比大人减少一层衣
被，因为孩子代谢旺盛，产热多。2-3岁的
幼儿，秋天宜穿纯棉贴身线衣裤，易于吸
汗。3岁以上的宝宝活动量大，不能过早穿
厚衣、高领衣，活动时要穿便于脱换的运动
衣。

判断宝宝该穿多少 试试这些妙招
给宝宝进行“春捂秋冻”的时候，都应该

以其手暖无汗为主要标准，家长要经常检查
宝宝的手、额头、后颈、锁骨、后背，如果手脚
不凉、不出汗，说明衣物穿着正合适。锁骨
温热时衣物刚好，后背有汗则表明是穿多
了。秋季宝宝穿衣，还可以试试这套“算术
法则”：将宝宝所有的衣服都按照度数来划
分，例如一件较厚的羽绒服相当于 9℃，薄
羽绒服是6℃，稍厚的棉衣是5℃，厚羊毛衫
4℃，棉背心 4℃，抓绒衣、薄外套是 3℃，厚
的单衣 2℃，薄的单衣是 1℃等。以环境温
度为基准，一件件加衣服，最终控制在26℃
就可以。比如上午出门时，室外温度为
21℃，那么可以穿一件厚的单衣加一件薄外
套：22+1+3=26，这样控制起来就很方便。

“秋冻”不仅靠穿衣 这些方法也可取
“秋冻”不仅仅是指少穿衣服，还有在天

气晴好时宝宝应该多在户外进行活动，每天
让宝宝出去玩1-2个小时，多晒太阳，提高
耐寒力，增强免疫力。另外秋季一日之内往
往温差较大，宝宝的衣服最好是选择易穿脱
的，要及时增减，不要怕麻烦。

秋季室内还要注意通风换气，保持室内
空气新鲜，并多为宝宝补水。还可以培养孩
子适当用冷水洗手、洗脸并用干毛巾擦干，
喝25℃左右的凉开水，这样循序渐进，到冬
天也不放弃，就能让宝宝逐渐适应降温过
程。
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□→ 我：妈，我肚子疼。
我妈：你活该，谁让你天天玩手机！
我……

□→ 今天，跟我爸撒娇。
“爸，给我买件衣服呗，一到换季就感觉

没衣服穿了。”
“去年买的那么多呢？”
“去年的衣服怎么能配得上今年的我。”
“也对，这明显是又丑出了一个新高

度。”
我……

□→ 去年冬天，我的手生了冻疮，我妈
看到我的手，心疼地说：这哪是女孩的手，多
泡热水就好了。

于是第二天，家里洗碗的活就分给了
我。

□→ 晚上遛狗，结果跟着回来了一条
狗狗，怎么赶都不走。

老爸翻白眼道：你咋做的媒人？
我正要辩解，老爸摆手，没问你，对着狗

说：光顾给自己找，今天不准吃骨头！

□→ 上高中后，每当我熬夜苦读，父母
都会说：“坚持一下，上大学就轻松了。”

等我上了大学之后，才回味过来父母当
年那些话是对他们自己说的。

秋季吃什么肉?秋季的饮食
提倡少吃肉，但一点都不吃肉不
利于身体健康，适当吃些肉有益
养生，适当吃肉也让你身体更强
壮。

鸭肉：去秋燥的肉
鸭子富含营养，不仅享有

“京师美馔，莫妙于鸭”“无鸭不
成席”之美誉，同时也为祖国医
学所称道:“滋五脏之阴，清虚劳
之热，补血行水，养胃生津……”
尤其当年新鸭养到秋季，肉质壮
嫩肥美，营养丰富，能及时补充
人体必需的蛋白质、维生素和矿
物质。同时鸭肉性寒凉，特别适
合体热上火者食用，所以秋季食
疗首选鸭。

夏秋的燥热季节最适合吃
鸭。相比之下，猪牛羊等其他肉
类就稍逊一筹。鸭肉的脂肪最健
康。鸭肉富含B族维生素和维生
素 E，其脂肪酸主要是不饱和脂
肪酸和低碳饱和脂肪酸，易于消
化。

鸡肉：脂肪最少的肉
这里说的鸡肉，是指去皮的

鸡肉，因为鸡的脂肪几乎都在鸡
皮。每100克去皮鸡肉中含有24
克蛋白质，却只有0.7克脂肪。鸡
肉对营养不良、畏寒怕冷、乏力疲
劳、月经不调、贫血、虚弱等症有
很好的食疗作用。

美国的最新研究表明，鸡汤
能帮助人预防流感，因为它可以
将病毒排出体外。为此，专家建
议大家在秋季适当进补，最好多
吃点鸡肉，以增强免疫力，减少患
病感冒的几率。

由于鸡肉具有很强的滋补作
用，处于亚健康状态的人群适合
多吃一些，但并不是所有人都适
合吃鸡肉进补。鸡肉中含有丰富
的蛋白质会加重肾脏负担，因此
有 肾 病 的 人
应尽量少吃，
尤 其 是 尿 毒
症患者，应禁
食 鸡 肉 。 鸡
肉性温，为了
避免助热，高
烧 患 者 及 胃
热患者禁食。

秋高气爽之际，处在换季的
间歇期，是各类身体或心理疾病
高发的季节。当然，也是进补的
最佳季节。这个时节多吃点食物
养护身体，才能保证在冬天少生
病。那么秋季吃什么食物进补
呢？以下这几种是秋季进补不能
少的食物。

大枣 据中医专家讲，大枣不
光是甜美食品，还是治病良药。
大枣性味甘平，入脾胃二经有补
气益血之功效，是健脾益气的佳
品。中医常用大枣治疗脾胃虚
弱、气血不足、失眠等症。根据药
理研究，大枣有保护肝脏、降低血
脂等作用。专家介绍说，大枣虽
然 味 甘 、无
毒 ，但 性 偏
湿 热 ，故 不
能 多 食 ，尤
其内有湿热
者 ，多 食 会
出现寒热口
渴 、胃 胀 等
不良反应。

枸杞 枸杞具有解热、治疗糖
尿病、止咳化痰等疗效，而将枸杞
根煎煮后饮用，能够降血压。至
于枸杞茶则具有治疗体质虚寒、
性冷感、健胃、肝肾疾病、肺结核、
便秘、失眠、低血压、贫血、各种眼
疾、掉发、口腔炎、护肤等作用。
但是，由于枸杞温热身体的效果
相当强，患有高血压、性情太过急
躁的人最好不要食用。相反，若
是体质虚弱、常感冒、抵抗力差的
人最好每天食用。

红薯 有学者曾对广西西部
的百岁老人之乡进行调查，发现
此地的长寿老人有一个共同的
特点，就是习惯每日食红薯，甚
至将其作为主食。红薯含有丰
富的淀粉、维生素、纤维素等人体
必需的营养成分，还含有丰富的
镁、磷、钙等矿物元素和亚油酸
等。这些物质能保持血管弹性，
对防治老年习惯性便秘十分有
效 。 另 外 ，
红薯是一种
理想的减肥
食 品 ，因 其
富含纤维素
和果胶而具
有阻止糖分
转化为脂肪
的功能。
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养生重在养情养情养情养情志志志志

养血就是养根本 每个人的一生都需
要补血、养血，对于女人来说更是如此，这是
由女性的生理特点决定的。女性如何来养
血呢？首先要多吃一些含铁量高的食品，红
色瘦肉、肝、动物血、木耳、麻酱等食物中含
铁量都比较丰富，而且也容易吸收。中医认
为，“黑色入血”，也就是说颜色深的东西功
效是入血的，像红枣、阿胶、龙眼肉、红糖等
都属于“黑色”，也可以适当增加摄入量。其
中，红枣的主要作用是益气补血，适合气虚
血虚的人食用。阿胶的主要作用是滋阴补

血，适合阴虚血虚的人食用。脾胃虚寒的人
则不适合单独吃阿胶，可以搭配陈皮。龙眼
肉的主要作用是补心脾同时补血，适合心脾
虚弱同时血虚的人食用。有痰火、舌苔白厚
的人，不宜多吃，因为龙眼肉会加重上火症
状。

“秋冻”适度，放松身心 秋天养生，很重
要的是养情志。俗话说，秋风秋雨愁煞人，
说的就是秋天的气候变化容易让人心生悲
情，不利于人体功能的调节，也容易影响身
体各系统的健康。古代说，情志养生;现代
医学研究认为，不良情绪会沿着下丘脑—垂
体—生理系统轴线，影响生理健康，对于女
性来说，会影响月经。秋天养生，还讲究适
度“秋冻”。“秋冻”可以使人体的阴津得以保
存，防止秋燥伤人，也让人体慢慢适应逐步
下跌的气温，从而为即将到来的寒冬做准
备。但凡事不能一概而论，每个人的体质不
同，特别是老人和小孩，抵抗力弱，就不适合
秋冻；此外，平时身体虚弱的人，或者怕凉畏
风者也要及时添加衣物，以免影响身体健

康。特别是一些女性，寒气渗透，还会导致
痛经，严重者甚至会影响妇科系统的健康。

药食同源，适量小酌 随着生活水平
地不断提高，
很 多 人 尤 其
是中老年人，
都 把 目 光 投
向了养生，健
康饮食，强健
身体，更有多
数 人 选 择 炮
制药酒来养生。“酒为百药
之长，饮必适量”之语，出自
班固《汉书·食货志》一书。在古代的
中国，很多长寿的人都将有益身体且
药食同源的材料泡入酒中，每天适
量饮用。例如，酸枣仁助眠；枸杞子
滋阴补肾；龙眼肉、菊花明目安神，
这些药食可以帮助调理身体，温补
肝肾。睡前不妨来上一小杯，有助
睡眠。

此外，秋季养生还要适当锻炼，增强抗
病能力;保持轻松愉悦的心情，顺应天时，
安然度秋。

金秋时节，天气凉爽，人的身体也感到
舒适，但是同时也是“多事之秋”，阳气逐渐
衰退，天气转凉，此时正是老人易发病的时

机，因此为了适应季节的转变，天气的变
化，老人就要注意养生，那么在这个多事的
季节老人应该怎么做才能预防疾病的发生
呢?

老有所练，运动调养
秋季天高气爽，气候干燥，老年人在秋

天要早点睡觉，早点起床。虽年老但体壮
者可选择适宜的项目，如散步、慢跑、打拳、
做操等锻炼方式，强度以感觉舒适为宜。
这不但是在进行好的“空气浴”，还接受了
耐寒训练，使身体逐渐适应寒冷的刺激，为
即将到来的寒冬做好充分的准备。另外秋
天是旅游登山的黄金季节，老年人可以结
伴去野外山乡，登高远眺，饱览大自然秋花
烂漫、红叶胜火等胜景，一切忧郁、惆怅顿

然若失，愉悦和谐的情绪会使您焕发出青
春般的活力。

老有所为，舒展心灵
三国时候的曹操在他所著的《龟虽寿》

中写道：“老骥伏枥，志在千里，烈士暮年，
壮心不已。”就是说要终身为自己的理想和
事业奋斗。生命的意义不仅是活着，还是
创造。老年人可以根据身体条件和兴趣爱
好，发挥在知识、经验、技能、智力及个人特
长上的优势，寻找新的生活乐趣，要培养一
种爱好，做到乐而忘忧，陶冶情操。如练书
法、学绘画、种花草、养禽鸟、读书报、看影
视剧等，这样既可以享受闲适，舒展心灵，
还可以不断活跃脑细胞，促进神经细胞的
代谢，推迟大脑的衰退，使自己延年益寿。

老有所亲，以静制燥
老年人要重视人际关系和心理交流，

要密切自己与子女的关系，既要联系老朋
友，又要善交新朋友，经常和好友聊天谈
心，交流思想感情，做到生活上互相关心体
贴，思想上沟通交流。多参加集体活动，在
人际交往中取长补短，汲取生活营养。对
中老年人来说，秋季养生还要培养乐观的
情绪，不妨静想收获累累的愉悦，保持神态
安宁，收神敛气。要有“心无其心，百病不
生”的健心理念，养成不以物喜、不以己悲、
乐观开朗、宽容豁达、淡泊宁静的性格，收
神敛气，保持内心宁静，可减缓秋季肃杀之
气对精神的影响，方可适应秋季容平的特
征。

秋季老年人怎样预防疾病

宝宝“秋冻”有原则

现在大部分年轻人都是脑力劳动者，
大家多半是坐在电脑前面运筹帷幄之人，
因此一些通病也是难以忽略的。长时间

坐着不运动、用眼用脑过度等都是问题，
并且大部分人都有。因此再次告诫久坐
人群，这些事情一定要注意。

坐久了不妨起来动动
长时间保持一个姿势的话是很容易

出现心血管、颈椎病和肺部疾病等病症
的，因为长时间没什么动作的话是会阻碍
血液的正常流通的，流通不畅的话一些病
症自然就出现了，而且长时间在一个地方
的话，你也很难呼吸到新鲜的空气，肺部
自然运转不灵了。所以要是长时间坐着
不动的话，最好能够在一定时间内起来走
走，能站的绝不坐着，能动的绝不停下来。

生病最好能够及时治疗
不管是大病小病，都不要因为一些费

用、时间、个人等原因而不能及时去治疗，
从而导致疾病恶化甚至对身体的影响加
大，小病不治的话是很容易导致你身体的
抵抗力下降的，并且由小变大，等你真正
想要治疗的时候也许已经来不及了。因
此生病的时候最好能够治疗，但是不要盲
目买一些药物随意治疗。

不要经常开夜车
现在很多上班族都配着自己的私家

车，上班下班都开车，也不用挤公交，方便

快捷。但是对于一些经常加班加点的人，
开夜车就是难免的事情了。但是男人最
好还是要减少开夜车的机会，因为夜车开
久了是会导致你的生长激素和肾上腺皮
质激素发生错乱紊乱，导致你的激素分泌
不正常，出现一些疾病。

不要过分用脑
现在很多人工作都是要靠创意想法

创新才能得到认可，但是这部分人很容易
遭受很大的压力，不管是外界还是自己的
心理压力，都是很大的，用脑过度更是不
用说。长期下去的话不但会导致神经衰
弱反应迟钝、听力下降，严重的更是会出
现抑郁倾向。因此建议这部分人要劳逸
结合，放松的时候适当补补脑。

生活要保持一定的规律
朝九晚五的生活确实是很容易让人

过上一种十分规律的生活，但是有些人却
偏偏不是如此。加班加点就算了，还要熬
夜加班加点，不工作中的时候就喜欢熬夜
玩游戏追剧，明明很悠闲的生活却硬是给
自己过上忙碌复杂的生活，导致自己身体
自我修复的运转时间错乱，各个器官的修
复不能正常进行而导致一些疾病趁虚而
入，这也是很不好的。

不妨起来动一动不妨起来动一动不妨起来动一动坐
久
了

坐
久
了
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