
! ! ! !金秋十月，丹桂飘香，当大多数人在享受
着秋天所带来的收获和惬意时，爱美的你，怕
冷的你，怕痛的你是不是还在为随之而来的
“秋冬病”而感到困扰？《黄帝内经》中提到“万
物皆生于春，长于夏，收于秋，藏于冬，人亦应
之”。秋冬进补正是顺应古老的“生机潜伏，阳
气内藏”的养生之道，女人只要在秋冬进补得
当，还怕什么多事之秋？

秋冬已至! 脱发严重!爱
美的你该怎么办"

现象#每年夏转秋时!头发都掉得非常厉

害!部分女性会因毛发代谢而出现脱发现象"

有些女性甚至因为严重脱发! 使得头皮显露

明显!甚至头部两侧鬓角的头发也渐渐变薄!

严重影响了女性的形象美"

根据常态，一个人一天掉 !"至 #$!根头
发是正常的。但若晨起时发现枕头上有 !%根
以上的脱发，且梳头时脱发较多，并可见毛发
稀疏，则可能是不正常的脱发。中医认为，“发
为血之余”，肝藏血、肾藏精，肝肾不足、经血
亏虚，发失濡养为脱发的主要原因。女性脱发
究其原因，有年老体亏、病后体虚、产后失血、
思虑劳倦、饮食偏嗜、情志郁结等。专家认为，
原因虽多，但最终导致的还是机体精血亏耗。
《诸病源侯论·须发脱落论》中提到，“足少阳
胆之经也，其荣在须，足少阴肾之经也，其华
在发，冲任之脉，均为十二经之海，其别络在
上唇口；若血盛则荣于须发，故须发美，若血
气衰弱，经脉虚竭，不能荣润，故须发秃落。”
可以简单概括为“肝肾不足、冲任不调”，也就
是说头发的生长与脱落，润泽与枯槁，均与肾
的精气盛衰和血的充盈有关。

秋天的气候以凉爽干燥为主，尤其是在
少雨多晴的日子，人体很容易为“燥”邪所
伤。燥邪易伤肺。因为肺通过口腔、气管直接
与外界相通，最易为邪气所伤，称为“娇脏”。

由于肺主气，司呼吸，主管呼吸运动和全身
水液的运输，外合皮毛，与大肠相表里，所以
当空气中湿度下降时，人的口、鼻、咽、肺、大
肠与皮毛首当其冲，于是，脱发的出现也就不
足为奇了。

专家支招$季节性脱发虽是正常现象!但

爱美的你可不能听之任之"面对季节性脱发!

女性应调理好五脏!增强体质!并适当服用阿

胶!阿胶有养肤#养颜的作用!中医认为!阿胶

因滋补肝肾!养血益气!从而有着非常好的养

生功效" 在此一款秋季养生传统经典方$$$

阿胶糕" 这是流传在我国南方民间的一首经

典滋补方!以阿胶#配以黑芝麻#核桃仁组成!

在七百年前的元曲中就已经在传唱了!说%阿

胶一碗!芝麻一盏!白米红馅蜜饯"粉腮似羞!

杏花春雨带笑看" 润了青春!保了天年!有了

本钱" &阿胶可谓是女性养颜的一道秘籍"

秋冬已至% 手脚冰冷!怕
冷的你该怎么办"

现象$ 抱个热水袋焐手! 贴张暖宝宝暖

脚! 是很多白领女性秋冬季节常见的工作状

态"诚然!女性是手脚冰凉的高发人群!尤其是

白领一族!长期久坐!缺乏运动!很容易导致手

脚因为血液循环不畅而变得冰冷" 尤其是秋

冬季节!气温降低!手脚冰凉的现象更为普遍"

中医认为，手脚冰冷是一种“闭症”，是阳
气不足的表现。当身体受到天气转凉或受凉
等因素的影响，使肝脉受寒、肝脏的造血功能
受到影响，从而导致肾脏阳气不足，致使肢体
变凉，手脚发红或发白，甚至疼痛。另外，从西
医角度，手脚冰冷还有可能是因血液循环系
统障碍所致。如心脏衰弱，会导致血液无法供
应到身体末梢部位；贫血会造成循环血量不
足或血红素和血红球偏低；人体血管收缩、血
液回流能力就会减弱，从而使得手脚尤其是
指尖部分血液循环不畅，从而出现手脚冰凉
的现象。

专家支招$对于很多女性来说!手脚冰凉

不能单纯地认为衣服穿少了! 而是身体 %亏

空& 了" 而此类人群的身体调补应以大补气

血#健脾补肾益精的膏方为主进行补益!因为

膏方能使气血充足!增强体质"中医妇科临床

认为!阿胶是女人滋阴养生的理想选择!它性

平味甘!入肝#肾#肺三经!有滋阴#润燥之功

效!和内经%秋冬养阴&的思想不谋而合"如长

期服用!可养血!增强体质!多方调养身体"所

以! 以阿胶为主要成分的膏方无疑就是手脚

冰凉人群的绝佳选择"

“胶”养的女人莫惧多事之秋 ! 解雯赟

“常恐秋节至，焜
黄华叶衰”，一到秋天，
落叶纷飞，让人倍感凄
凉。秋天的萧瑟让人伤
感，可对于女人来说，
秋天所带来的烦恼可
不止这些。一到秋冬季
节，令人厌恶的脱发、
免疫力低下、痛经加
剧、手脚冰冷等问题就
纷至沓来……

气候干燥!咽炎易发作
慢性咽炎是咽黏膜、黏膜下组织

及淋巴组织的弥漫性炎症。中年人
往往高发此病，病程比较长，症状顽
固，不易治愈。该病多是由于急性咽
炎没有能够及时治疗或经常反复发
作；其次慢性鼻炎、鼻窦炎等经常鼻
塞，造成张口呼吸或分泌物长期刺
激也可引起慢性咽炎；再次，与有害
粉尘、化学气体或烟酒过度刺激或
不良的生活方式有关。有一部分胃
病患者特别是反流性食道炎患者更
易患慢性咽炎。
除此之外，秋冬季节，咽炎特别容

易发作。这是因为人体唾液里的溶菌
酶有杀菌的作用，但秋冬嗓子会变得
干燥。嗓子缺乏了唾液的“保护”，若加
上作息不规律、偏好辛辣刺激的食物
时，就容易引发咽炎了。

治疗咽炎!要选对疗法
治疗咽炎，患者一定要去医院的

耳鼻喉科，不能随随便便开几服药
就觉得万事 &'了。慢性咽炎病因复
杂，一定要先检查清楚，有针对性地
进行治疗才能取得良好的效果。由
于每个人的病情和体质各有不同，
因此，在治疗方法上也会有所不同，
这要经过检查后才能制定适合自己
的治疗方案。

早晚温差大 咽炎易高发
新民健康邀专家为你面对面宣教答疑 ! 伊雪冰

进入深秋，不少读者会出现咽部干燥、喉部发痒、
干咳嘶哑等咽喉不适的症状，并深受其扰。耳鼻喉科
专家提醒读者注意预防。

! ! ! !专家提醒，秋季应该多吃一些水果。如梨、荸荠、
藕等都具有养阴生津的作用，除了这些之外，苹果、
西瓜、葡萄等水果对于秋季预防燥邪侵犯也是有益
的。这里需要特别提醒患者，患上咽炎后，可以根据
不同类型的咽炎采取不同的治疗方法，盲目自行用
药，不但不愈，反而易使病情加重。为此，新民健康特
邀耳鼻咽喉科专家王金明、李强与你零距离进行宣
教答疑，并提供面对面咨询活动，每天限额 (%名。患
者如有需要，可以通过以下报名方式（任选其一）获
取防治有关鼻炎的医学健康讲座知识：

!! 拨打新民健康咨询热线 "#!$%#&#!'()

#! 发送短信 &咽炎 *姓名 *联系方式 '至

!)"!+'!%%%,

报名截止日期#!!月 !"日 !+#""

惠民信息

! ! ! !李强

副主任医师#中华医

学会会员!从事耳鼻喉科

专业(%余年!曾在国内发

表论文$%余篇"#))%年被

'中西医杂志(社聘为%特

邀&编辑!$%%(年被上海市

专家医学研究中心聘为耳

鼻喉科专业医师" 擅长治

疗过敏性鼻炎#慢性鼻炎#

鼻窦炎#鼻息肉#鼻骨骨折

复位#扁桃体摘除#鼾症#

喉部肿物摘除等"

(专家简介)
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