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秋季养生 乐享健康
立秋已至，秋季的帷幕慢

慢拉开，天气将逐渐凉爽，空
气也愈发干燥而清新。在这个
时节，人体的新陈代谢也放慢
了脚步，我们应当顺应时节，
遵循科学营养的养生之道，以
滋养身心，确保健康与活力。

本文将介绍秋季科学的养
生方法和实用有效的健康指
南，从饮食调养到日常起居，
从情绪管理到适度运动，希望
助您度过一个健康又舒适的秋
天。

秋季饮食原则

1.滋阴润燥
秋季气候干燥，容易导致

人体水分流失，出现皮肤干
燥、喉咙不适等症状。因此，
饮食中应注重滋阴润燥，多吃
含有丰富水分和维生素的食
物，如梨、藕、百合、萝卜等。

2.增加蛋白质摄入
秋季是进补的好时节，适

量增加蛋白质的摄入，有助于
提高身体免疫力，抵御寒冷。
可以多吃鱼肉、禽蛋、奶制品
等富含优质蛋白质的食物。

3.多吃时令果蔬

果蔬中含有丰富的维生素
和矿物质，对维持人体正常生
理功能至关重要。秋季应多吃
时令果蔬，如苹果、梨、葡
萄、菠菜、芹菜等。

4.适量摄入脂肪
秋季气温逐渐降低，人体

需要更多的热量来御寒。适量
摄入脂肪可以提供必要的能
量，但要避免摄入过多的饱和
脂肪和反式脂肪，以免增加心
血管疾病的风险。建议选择橄
榄油、鱼油等富含不饱和脂肪
酸的食用油。

秋季养生食材推荐

1.山药
山药具有健脾益胃、滋阴

补肾的作用。秋季多吃山药，
可以帮助调节人体内分泌，增
强脾胃功能。

2.红枣
红枣富含丰富的维生素和

矿物质，具有补气养血、安神
的作用。秋季食用红枣，有助
于提高身体免疫力，缓解疲劳。

3.黑芝麻
黑芝麻具有补肾益精、养

血润燥的作用。秋季多吃黑芝

麻可以滋润肌肤，预防皮肤干
燥。

4.南瓜
南瓜富含维生素A和C，具

有保护视力、增强免疫力的作
用。秋季多吃南瓜还可以预防
感冒。

秋季养生食谱

1.山药红枣粥
原料：山药 100 克，红枣

10颗，大米适量。
做法：将山药去皮切片，

与红枣、大米一同煮粥。煮至
山药熟烂，粥变浓稠即可。

功效：健脾益胃，补气养
血。

2.黑芝麻糊
原料：黑芝麻100克，糯米

粉50克，白糖适量。
做法：将黑芝麻炒熟后研

成细末，与糯米粉混合均匀。
加入适量清水调成糊状，煮熟
后加入白糖调味即可。

功效：补肾益精，养血润
燥。

3.南瓜炖排骨
原料：南瓜500克，排骨适

量，姜片、葱段、盐适量。

做法：将排骨洗净切段，
与姜片、葱段一同放入锅中加
水炖煮。炖至排骨七八成熟时
加入南瓜块继续炖煮。炖至南
瓜熟烂后加入盐调味即可。

功效：增强免疫力，预防
感冒。

秋季注意情绪调节

除了饮食的调整，秋季养
生还需要注意情绪的调节。秋
天万物萧瑟，人们情绪波动
大，容易感到忧郁和沮丧。因
此，保持良好的心态也是秋季
养生的重要一环。可以尝试一
些放松的活动，如冥想、瑜伽
或者简单的深呼吸练习，来帮
助缓解压力和焦虑。

秋季养生注意事项

1.保持室内空气湿润
秋季气候干燥，容易导致

皮肤干燥、喉咙不适等症状。
可以在室内放置加湿器或一盆
水来增加空气湿度。

2.适量增减衣物
秋季气温变化较大，早晚

温差明显。应根据天气变化适
量增减衣物，避免受凉感冒。

3.保持良好的作息习惯
秋季应保持充足的睡眠时

间，早睡早起，避免熬夜。同
时，适当进行户外运动，如散
步、慢跑等，以增强身体素质。

4.多喝水
秋季气候干燥，应多喝水

以保持身体水分平衡。建议每
天至少喝8杯水。

5.科学进补
虽然秋季是进补的好时

节，但也不能盲目进补。每个
人的体质和需要都是不同的，
因此进补前最好寻求专业的营
养师或医生的建议，以确保进
补的方式和食物适合自己的身
体状况。

秋季养生不仅仅是关于吃
什么和怎么做，更要保持一
种全面的、积极向上的生活
态度。我们应关注自己的身
体 状 况 ， 了 解 自 己 的 需 求 ，
通过合理的饮食搭配、适当
的锻炼运动和良好的生活习
惯 ， 以 达 到 身 心 健 康 的 目
的。践行秋季科学的养生方
法，为自己的健康加分，享
受秋天的美好和快乐。

（柳州市人民医院 林双）

当下是呼吸道传染病的高发
季节，患者比较熟悉的呼吸道和
胸部疾病检查项目可能是胸部拍
片或胸部CT，但是因其放射性和
不可携带的特征，在孕妇、儿童
及重症患者中的使用受到极大的
限制。对于这几类特殊人群，有没
有其他的方式可以进行检查诊断呢？

肺部超声可以实现！肺部超
声作为一种快速、无创、可重复
性的检查方法，为医生提供了一
种方便有效的手段来观察和评估
肺部病变。

有患者产生了疑惑：超声一
般在腹部进行，对肺部也能进行
超声检查吗？儿童肺超声检查有
无禁忌症？

什么是肺超声

肺超声利用混响伪像来进行

肺脏疾病诊断，其原理是肺部
病变引起肺泡和肺间质气液比
例不同形成声像变化。

由于孩子年龄较小，肋骨
还未发育完全，肺部无遮挡，
使用无创、便捷的超声检查透
视效果好，可以精准地观察到
孩子的肺部炎症渗出情况、炎
症累及范围，准确评估患儿肺
部炎症程度，指导临床进行对
症处理，动态评估临床治疗效
果。目前，超声已经作为小儿
肺部疾病筛查或诊断的常规手
段。

肺超声检查的原理是什么

正常情况下，肺泡内充满了
气体，超声波遇到气体时会被

“反射”回来，而不能穿透。但
是，当肺部发生病变时，间质的

渗出造成肺泡和间质含水量增
加，一部分肺组织就可以被超声
波穿透了。超声医生分析肺部不同
的气、水比例产生的不同超声声像
图表现，就可以做出明确诊断。

肺超声检查的适应症有哪些

儿童肺超声检查无禁忌症，
可在儿童患者中广泛开展。

适应症包括：（1） 肺实
变，（2） 胸腔积液，（3） 气
胸，（4） 肺创伤，（5） 呼吸衰
竭，（6） 休克，（7） 间质性肺
病，（8） 肺水肿，（9） 肺不
张，（10）肺炎、肺脓肿等感染
性病变，（11） 呼吸窘迫综合
征，（12） 先天性肺气道畸形，
（13） 隔离肺，（14） 肿瘤性病
变 ，（15） 体 外 膜 肺 氧 合 ，
（16）紫绀、低血压、重症感染
性疾病的鉴别诊断，（17）开放
性手术中心肺状况不稳定或可疑
气胸的评估，（18）超声引导下
的胸腔穿刺活检、抽吸或置管引
流，（19）超声引导下的胸膜下
肺实质或肺结节活检等。

肺超声检查前需要做哪
些准备

患者可以仰卧、侧卧或直立

坐着。如果直立坐位，检查当侧
肺部需要抬起该侧手臂。

肺超声检查有哪些优势

1.无创、无辐射
正处于生长发育期的儿童，

各器官比较脆弱，肺超声检查为
绿色、无创、无辐射检查，可以
多次、重复检查，不会影响儿童
的健康发育。

2.鉴别诊断准确
超声对液体分辨率强，图像

清晰，对肺炎及合并实变、肺不
张等疾病的敏感性及特异性较
高；对于新生儿呼吸窘迫综合征
和新生儿暂时性呼吸增快症等疾
病，可以作出明确的鉴别诊断，
最大限度地避免误诊。

3.可重复检查
可在治疗前、治疗中、治疗

后重复检查，实时动态、多切
面、多角度观察肺脏情况，准确
评估患儿病情及治疗效果。

4.方便快捷
对于无法走出病房接受检

查的重症患儿，肺超声检查可
在病床旁完成。肺超声检查前
无需特殊准备，检查时无需患
儿进行深吸气、呼气、闭气等
配合。

5.费用相对较低
超声检查费用低于其他影像

学检查，可随时检查监控患儿的
病情变化，减轻患者家庭的经济
负担。

肺超声检查有哪些局限性

肺部超声检查不适用于皮下
气肿的患者和严重肥胖的患者。

肺超声检查有哪些注意事项

肺部超声检查一般是无需
特殊准备的，但为了完整地观
察整个肺脏，在检查过程中患
者需配合医生摆出相应的检查
体位，对于无法配合检查的患
者，如哭闹的婴幼儿，需要适
当安抚，使其平静下来。

肺部超声是一种无创、无辐
射、可重复的检查方法，为医生
提供了一种方便有效的手段来观
察和评估肺部病变，也为患者提
供了一种费用相对较低、方便快
捷的检查途径。随着医疗技术的
不断发展，肺部超声将在未来发
挥更加重要的作用，为肺部疾病
的早期诊断和治疗提供更多的帮
助，为患者健康保驾护航。

（广州市妇女儿童医疗中心
柳州医院超声科 朱莉莉）

儿童肺部检查 肺超声更适用


