
 规律起居

　　《素问·四气调神大论》言：“秋三月，此谓
容平。天气以急，地气以明，早卧早起，与鸡俱
兴，使志安宁，以缓秋刑……”“秋老虎”持续的
时间段，白天仍有盛夏余威，动应避开烈日时段，
午后可适当午休片刻，以恢复体力、避开暑热。建
议早睡早起，早睡以顺应阴精的收藏，早起以呼应
阳气的舒展，让身体与自然节律同步。
  需要注意的是，不可贪凉，直吹空调，空调温
度应不低于26℃。
　　此外，通过穴位按摩疗法，可帮助人们应对
“秋老虎”。健脾要穴有足三里和阴陵泉，预防感
冒的保健要穴有风池、大椎等。

 饮食调理

　　《饮膳正要》指出：“秋气燥，宜食麻以润其
燥，禁寒饮。”秋季干燥，饮食需兼顾“清暑热”
与“防秋燥”，同时注意祛湿。可增加清热生津、

清肺润燥食物的摄入，如梨、百合、银耳、莲
子等，既能缓解秋燥引起的口干咽燥，又能消
解体内残余暑热。少吃辛辣、煎炸之物，如辣
椒、烧烤等，以防助热生燥。
　　然而，饮食不可过于清淡，鸭肉、鱼、海
产品（不对海鲜过敏的人群）等既清热又有补
益作用，可适当食用。

 适度运动

　　适当户外运动可以帮助脾气运化，促进消
化。锻炼时，应注意及时补充水分。暑热未消，
不要进行剧烈运动，避免出汗过多损耗津液，可选
择打太极、练八段锦等舒缓运动，也可到户外散
步，感受秋日晴空与微风。

 情志调节

　　秋季对应“肺”，而肺主“悲”，秋季易生
“悲秋”之情，秋燥易使人情绪低落、心烦易怒。
《黄帝内经》强调“使志安宁，以缓秋刑”，可通
过散步、冥想、听舒缓音乐等方式平复情绪，保持
心神宁静，避免“心火”扰动津液。
　　“秋老虎”虽烈，若能顺应天时，调理饮食起
居，敛阳护津，就能在季节交替之际，保持身心
安和。

◆通络明目七法有哪些优势

　　目前防控近视的方法有很多，各有优点但也存
在不足。现代医学采用屈光手术、阿托品药物、验
光配镜、佩戴OK镜等方式治疗或缓解近视的发展。
传统医学采用中医特色诊疗技术（推拿、针刺、灸
法等）进行干预，能够起到预防、治疗近视的
作用。
　　通络明目七法以推拿疗法（于氏“四明穴”防
治儿童青少年近视推拿技术）为主，辅以艾灸、耳
穴压豆、穴位埋针、护眼训练、饮食指导等，用于
防治儿童青少年近视，安全、舒适、无痛、无创，
孩子依从性强且效果显著。

◆通络明目七法如何防控近视

　　推拿疗法：以四明穴（上明、睛明、翳明、光
明）为核心，充分疏通经络、调理脏腑，改善眼周
气血循环。可有效缓解视疲劳，控制屈光度和眼轴
增长速度，延缓近视度数增长。
　　耳穴压豆：可有效改善脏腑功能，起到通络、

养血、明目的功效。
　　眼部艾灸：促进眼部血液运行，放松眼外肌，
减轻眼周肌肉的痉挛，有效缓解眼疲劳。
　　穴位埋针：丛针浅刺，安全无痛，有激发经
气、升清明目之效。
　　护眼训练：“于氏护眼操”简便、易学，几乎
不受时间、空间限制，随时随地缓解眼疲劳，让眼
睛明亮有神。
　　饮食指导：真性近视儿童眼轴变长，与巩膜的
坚韧性不足有关。可适当增加含蛋白质、脂肪、
钙、磷等营养成分的食物（鱼、蛋、瘦肉、豆类、
坚果、粗面、糙米、胡萝卜等），对维持巩膜的坚
韧性有一定作用。

◆通络明目七法的适应人群与禁忌人群

  适应人群
　　屈光度检查显示远视储备不足者。
　　裸眼远视力在短期内下降，休息后视力又有提
高，散瞳后，验光近视度数消失或小于-0.75D的假
性近视患者。
　　散瞳验光后近视度数小于-6.00D且眼底无病理
变化的单纯性近视患者。
　　禁忌人群
　　眼部有炎症、颜面部有皮损、烧伤或其他感
染病灶者。
　　先天性眼部疾病、外伤和其他因素引起
的看远处模糊者。
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　　苇管灸中医护理技术，您了解吗？有哪些功效？昌
邑市人民医院专家为您解答。
●什么是苇管灸疗法？
　　专家表示，苇管灸疗法，是一种利用特制芦苇管作
为灸具，内置艾绒，点燃后通过苇管将艾热温和、持续
作用于特定穴位（如耳道、鼻腔等）的中医外治法。该
项技术操作简便、舒适度高、副作用小。其特点在于热
力集中、渗透力强、作用直接，同时避免了传统艾灸烟
尘刺激和烫伤风险，患者接受度较高。
●苇管灸疗法的适应症是什么？
　　苇管灸疗法可治疗面瘫（面神经炎），通过刺激
耳道周围穴位（如听宫、听会等），温经通络，祛风
散寒，促进面部神经功能恢复；眩晕（如耳石症复位
后调理、梅尼埃病等），作用于相关穴位，调和气
血，平肝潜阳，缓解头晕症状；耳鸣、耳聋，利用苇
管灸对耳部的热效应，改善耳部微循环。此外，还有
温通止痛、安神助眠的作用，可帮助治疗头痛、
失眠。

□本报记者 王路欣

苇管灸疗法 您了解多少

应对“秋老虎” 专家有妙招

□本报记者 王路欣

　　立秋之后，暑气并未立刻消退，
“秋老虎”继续发威。此时昼夜温差渐
大，暑热余邪与渐生的秋燥交织，人体
易受“夹湿、蕴热、伤燥”之扰。那
么，如何遵循中医“天人相应”之道，
做好防护？对此，记者采访了潍坊市人
民医院中医科副主任医师刘焕玉。

防控近视 
通络明目七法来帮忙

　　随着现代科技的发展、电子产品的普及，我国
儿童青少年近视呈高发病率、低龄化趋势。那么，
中医有何方法防控儿童青少年近视？对此，潍坊市
中医院治未病中心医生李昳瑶为市民介绍通络明目
七法。

玉米好处多 吃对是关键

　　立秋过后，人们的饮食也开始发生变化。玉
米作为夏末秋初的时令食材，不仅美味可口，更
有着丰富的营养价值。那么，玉米有哪些养生功
效？有何注意事项？潍城区人民医院治未病科主
治医师姜伟作出解答。
●玉米的功效
　　姜伟告诉记者，现代营养学研究发现，玉米
含有多种对人体有益的营养成分，含有丰富的蛋
白质、脂肪、维生素、微量元素、多糖等，这些
成分对人体的肠道健康、视力保护和免疫力提升
都有着积极作用。玉米在中医上被视为药食同
源的食物，其性平，味甘，归胃经、膀胱经，
具有健脾益胃、利水渗湿的作用。它还能助力
中焦畅通。中焦作为人体消化吸收、气机升降
的关键部位，一旦阻塞不通可能导致消化不良、
腹型肥胖等问题，而玉米正好能够帮助人们缓
解这些不适。此外，玉米须可用来煎煮代茶
饮，可缓解湿热引起的小便短赤、高血压及轻
度水肿。
●食用玉米的注意事项
  姜伟提醒，玉米可以作为主食替代部分
精米白面，但为了保证营养均衡，需搭配一
些富含蛋白质的食物，如鸡蛋、豆类等。对
于胃肠功能较弱的人群，建议将玉米磨碎后
煮粥食用，更易于消化吸收。糖尿病患者在
食用玉米时要控制好量，避免血糖波动。
  在烹饪方式上，推荐蒸煮或煲汤的方
式，能够最大程度地保留玉米的营养价值。
避免油炸或添加过多的糖、盐等调味料，以
免影响玉米的健康效果。
  需要强调的是，虽然玉米好处多，但
也不宜过量食用。建议每日食用量控制在1
根（约150克）以
内，并根据个
人体质和实
际情况进
行适当
调整。

□本报记者 王路欣

□本报记者 王路欣


