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【节气养生】立秋

这是东京奥运会女子 20
公里竞走比赛现场图片，不难
发现，中国运动员在肚脐上贴
上了胶布。

在竞走比赛中，一些运动
员比赛时为什么会在肚脐上
贴上胶布？

中国竞走运动员杨家玉
在一个节目中回答称，竞走比
赛时肚子上贴的是“脐贴”，因

为比赛的时候穿的是短衣短
裤，贴这个可以避免在比赛过
程中，肚脐眼被浇了凉水或肚
脐眼露在外面，进风着凉。

事实上，的确是有医学原
理依据的。

寒湿气最易进入身体的
其中一个穴位就是在肚脐部
位的“神阙穴”，从“神阙穴”进
入的“寒湿气”容易存积在我

们盆腔，特别是女性，当盆腔
内的“寒湿气”重时，就容易引
起我们妇科各种疾病，比如：
妇科炎症、月经不调、经血不
畅、痛经、血块、子宫肌瘤、卵
巢囊肿、不孕不育症等。

特别是阳虚体质的人，更
需要保护好肚脐，尽量少穿露
脐装和超短裤。

（环球网、央视新闻）

别忙着贴秋膘
8月7日14时54分，迎来立秋节气。
立秋虽至，但三伏中的末伏仍在其后，高温炎热还将持续一段时间。
立秋虽占了一个“秋”字，但天气并未完全转凉，高温缠绵，人也极易倦怠、乏力、纳呆，此时

并非贴秋膘的好时机。因为，太多的高蛋白食物并不容易消化，反增脾胃负担。

竞走运动员为何在肚脐上贴胶布？

古时候人们在
立秋这天吃西瓜、香
瓜 等 瓜 果 迎 接 丰
收。也要谨防“秋瓜
坏肚”贪凉须有节
制，以避免胃肠道疾
病。

啃秋 啃一口瓜果

立秋时节应调理起居，
适量运动。

早睡早起，使肺气得以
舒展。避免运动量过大，外
出锻炼也要做好个人防护。

适量运动

（央视一套、健康湖北）

秋季干燥 饮食应以
滋阴润肺为宜，可适当食
用蜂蜜等食物润肺去燥，
益胃生津。

滋阴润肺

辛味通肺，助长肺气。
若摄入过多，易造成肺气过
盛，出现上火、便秘等秋燥

症状。
适 当 多 吃 酸 ，如 苹

果、柚子、山楂等，可收敛
肺气。

少吃辛味食物

多吃些萝卜、莲藕、
梨等润肺生津。

宜多喝水

养生
立秋

（健康中国、健康报）

医养中
生


