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夏秋之交，并不是“大补”时期

彭瑶介绍，进入 8 月下旬，不少人发现自己

的身体开始出现了一些变化，比如容易口干舌

燥、咽喉发干，皮肤干燥，有时还会腹胀、胃口差、

没精神，正如常说的“一夏无病三分虚”。

此时白天很热，早晚温度较之前逐渐下降，

呈现“暑热未退、秋燥初起”的气候特点。

“天气凉了就好了”“多喝点水就行”，其实，

这些养生保健的想法不一定正确。夏秋之交，暑

热尚未完全消退，秋燥又显现，饮食上需要适当

调整。尤其是习惯喝冰奶茶、冰咖啡、冰西瓜的

人，更要注意适度，别让这些饮食习惯给胃肠道

增加额外负担。

从中医角度看，秋季燥邪渐盛，易耗伤津液，

人体会出现干燥现象。同时，经过一个夏季的高

温、出汗以及冷饮冷食，部分人的胃肠道可能比较

敏感。如果此时仍频繁摄入冰饮、冰水果、生冷食

物，或者大量食用烧烤、火锅、油炸食品，容易增加

胃肠道负担，出现腹胀、食欲下降、腹泻等不适症

状。

因此，立秋后并不是马上进入“大补”的时

期，当然也不是所有人都需要祛湿润燥。最关键

的是，应根据气温和自身情况，逐步调整饮食结

构。

“润燥”不等于大量喝甜汤、果汁

初秋养生，很多人想到的是“贴秋膘”。彭瑶

认为，过去人们“贴秋膘”是因为夏季胃口不好，

体力消耗大，天气凉快后，需补充蛋白质和脂肪

准备过冬。但现在很多人容易营养过剩、运动不

足，夏季空调冷饮不断，脾胃本已虚弱，不宜盲目

跟风“贴秋膘”，而是要因人而异。

如果中医师进行体质辨证后，需要“贴秋

膘”，则要以平补为主、优质为先。优选白肉，如

鸭肉、鱼肉、虾肉等滋阴润燥，脂肪含量低，还能

避免太过滋腻；次选瘦肉，如牛肉、猪里脊等。秋

季食补主要的是润肺、防燥、消食。饮食调整，建

议做到以下四个方面：

清淡饮食，不急着“贴秋膘”。夏季食欲下降

的人，只能慢慢恢复胃口。此时天气仍然较热，

不宜马上大量进食红烧肉、炸鸡、烧烤等高脂、高

热量食物。日常饮食应注意荤素搭配，多选择

鱼、禽、蛋、奶、豆制品等优质蛋白食物，同时保证

蔬菜、水果和全谷物的摄入。三餐规律、食物多

样，比单纯追求“进补”更重要。

适当补水，选择新鲜应季食物。秋燥逐渐出

现后，可以适当增加饮水量，也可以通过蔬菜、水

果补充水分。梨、莲藕、百合、银耳等，都是这个

季节常见的食材，可以根据个人口味合理搭配。

“润燥”不等于大量喝甜汤、果汁。水果尽量

直接食用而非喝果汁，含糖饮料应适量饮用，需

要控制血糖的人群更应注意。

少一点冰冷，饮食以温和为主。天气炎热时，

偶尔喝一杯冰饮并不会直接导致脾胃受损，没有

必要因此产生焦虑。但如果长期、大量饮用冰奶

茶、冰咖啡，或者一次吃很多冰西瓜、冰甜品，尤

其是喝完后经常出现腹痛、腹泻、胃胀等情况，就

应该减少或禁止摄入冰冷食物。对于胃肠道比

较敏感、容易腹泻的人，可以优先选择常温或温

热的食物和饮品。

宜吃滋阴润燥、益气生津、性质平和食物

入秋后，自然界的节奏转向“养收”。顺应天

时，“养收”也是秋季养生的核

心要义。饮食作为“养收”最直接、

最重要的途径，其原则就是收敛与润养。

如何吃才能达到“养收”的目的呢？关键在于选

择一些能滋阴润燥、益气生津、性质平和的食物。

彭瑶表示，以下这四款养生膳食，能帮助我们在

秋天得到最好的滋养。

银耳百合莲子羹。干银耳泡发后撕成小朵，

与莲子一起煮至软烂，再加入百合和少量枸杞，

最后根据个人口味加入少量冰糖。银耳百合莲

子羹口感柔软，适合作为日常甜品，但需要控制

血糖的人群应减少或不加糖。

山药南瓜小米粥。山药、南瓜切块，与小米

一起煮至软烂即可，适合早餐或晚餐食用。需要

注意，粥并不是“养胃万能药”，糖尿病患者尤其

要控制摄入量，并注意搭配蔬菜、蛋白质等食物。

薏米赤小豆冬瓜汤。炒薏米、赤小豆提前浸

泡，煮至软烂后加入冬瓜，再煮 15 分钟左右即

可。这类汤饮清淡，适合日常饮食搭配。但“祛

湿”效用应根据个人体质和实际情况判断，不能

将其当作治疗疾病的方法。脾胃虚寒、容易腹泻

的人，不宜长期大量食用。

冰糖炖梨。梨去核切块，加少量冰糖和清水

炖煮即可，适合口干、咽干时作为日常饮食选择。

需要注意的是，炖梨不能代替药物治疗咳嗽。如

果出现持续咳嗽、发热、胸闷、呼吸困难等症状，

应及时就医。

早晨日出后或下午5时前后可适当运动

彭瑶提醒，在日常养生保健上，初秋要做好

顺应时令的调整。

晚上入睡比夏季宜提早半小时，起床宜提前

15 分钟至 20 分钟，以顺

应阳气生发。午休控制

在20分钟以内。此外，秋天早晚

有凉意，睡觉要盖好腹部，避免着凉。

出伏后昼夜温差加大，运动时间和强度应

有所改变。可在早晨日出后或下午 5 时前后，

适当进行户外运动，如快走、慢跑、打太极拳和

练八段锦等，运动量以微微出汗、精神清爽为度，

避免大汗淋漓。晚上8时后不宜剧烈运动，以免扰

阳失眠。

出伏后可能还有“秋老虎”，昼夜温差10℃以

上。空调温度宜设定在 26℃至 28℃，避免冷风

直吹身体，入睡后 2 至 3 小时自动关闭。洗浴宜

用温水，切忌冷水冲凉。因为冷水会使毛孔骤然

闭合，让暑热郁积于体内无法散发，导致发热无

汗、头痛身重等症状。饮水方面，宜少量多次，以

温开水、淡茶水为主，忌冰镇饮品。

此外，秋季昼夜温差大，老年人晨练要推迟

至日出后，避免清晨低温诱发血压波动及心脑血

管事件，要注意关节保暖防寒湿。慢性病患者

中，心脑血管患者应定期测血压，避晨寒、忌剧

烈活动；呼吸系统疾病患者需防秋燥伤肺，保持

室内湿度；糖尿病患者秋季食欲增加，需严控饮

食以保持血糖稳定；胃病患者忌生冷油腻，防旧

疾复发。儿童肺脾不足，需护住腹背，以防感冒

腹泻，忌食过量生冷瓜果，户外活动后要注意避

免大汗后直吹冷风。

长沙晚报 8 月 24 日讯（全媒体记者 杨云龙 通
讯员 王杨）开心要吃甜品，不开心更要加倍吃甜

品；咖啡续命，蛋 糕 解 馋 ，奶 茶 配 火 锅 ，快 乐 没

话说……近日，长沙市第四医院接诊两位年轻

患者，均被诊断为糖尿病酮症酸中毒。医生追

问后发现，两人均在饮食上不加以控制，导致血

糖失控。

30 岁的小冯确诊糖尿病多年，却一直在饮食

上不加以控制，总觉得胡吃海喝也没关系，只要打

了胰岛素，血糖就能降到正常。近日，小冯因头晕、

乏力，被紧急送入长沙市第四医院急诊急救中心，

被诊断为“糖尿病酮症酸中毒”。这是一种严重的

糖尿病急性并发症，起病急、进展快，若不及时救

治，随时可能危及生命。急诊医生第一时间予以降

糖、补液等对症治疗后，小冯症状改善。

28 岁的小肖同样确诊糖尿病却疏于管控，平

日里熬夜、高油高盐饮食是常态。发病前 4 天，小

肖陆续出现口干多饮、多尿、全身乏力等不适，直

至出现胸闷、呼吸急促，被送进长沙市第四医院急

诊急救中心。入院时，小肖的血糖飙升至 20 毫摩

尔/升，血气分析显示严重代谢性酸中毒，被诊断

为“糖尿病酮症酸中毒”。急诊医生紧急抢救，待

小肖生命体征平稳后，将其转入内分泌科进一步住

院治疗。

糖尿病为何找上年轻人？长沙市第四医院急

诊急救中心主任医师胡赛表示，年轻人血糖异常，

大多是长期不良习惯累积所致：长期高糖高脂饮

食，频繁摄入奶茶、甜点、油炸食品，导致身体的添

加糖和热量超标；缺乏运动，身体代谢变慢，胰岛素

敏感性下降；经常熬夜、作息紊乱，破坏内分泌与代

谢节律；超重肥胖，尤其是腹型肥胖，是糖尿病的重

要诱因；糖尿病家族史，患病风险会显著升高。

胡赛提醒，做好以下四点，远离年轻化血糖

危机——

清淡控糖：减少含糖饮料、甜点和油炸食品的摄

入，多食用蔬菜、粗粮与优质蛋白，保持三餐规律。

坚持运动：每周保持中等强度运动 3 至 5 次，

快走、慢跑、瑜伽等均可。

规律作息：早睡早起，保证充足睡眠，少熬夜，

维持内分泌与代谢稳定。

定期监测：高危人群定期监测血糖，做到早发

现、早干预。

“希望每一位年轻人都能摒弃侥幸心理，主动

远离甜蜜陷阱，养成健康的生活方式，守护自身健

康。”胡赛说。

出伏后，不宜盲目跟风“贴秋膘”
夏秋之交并不是“大补”时期，可根据气温和自身情况逐步调整饮食结构

年轻人血糖异常，多是长期不良习惯累积所致

做好四点，远离年轻化血糖危机

8 月 24 日已出伏，早晚气温开始下降，很多人习惯天凉进补，即

“贴秋膘”。这是因为夏季胃口不好，体力消耗大，天凉了则需补充蛋

白质和脂肪准备过冬。对此，湖南中医药大学第二附属医院（湖南省

中医院）重症医学科（中心 ICU）副主任、副主任医师彭瑶认为，现在

很多人容易营养过剩、运动不足，夏季空调冷饮不断，脾胃本已虚弱，

所以不宜盲目跟风“贴秋膘”，而是要因人而异。

2024 年 3 月，习近平总书记来到湖南第一师范学院城

南书院校区考察，叮嘱要守护好、运用好这份宝贵的爱国主

义教育红色资源，为书院文脉活化、红色基因传承指明了实

践方向。

一年多过去，湘江之滨的妙高峰下，这座古书院正以看得见、

走得进的方式，将千年文脉与红色底色化作实景育人的生动课堂。

今年 8 月下旬的一个午后，阳光洒落在城南书院校区

的青灰飞檐上，木构校舍窗棂开合，研学队伍穿行于院落巷

道之间。不同于普通展厅听讲解的参观模式，学员循着历

史足迹实地行走，在旧址实景中触摸湖湘文脉流转的印记。

“课本里读到的历史终究隔着纸面，站在这间老教室，

仿佛能看见百年前青年学子聚在一起思辨求索的模样。” 

参加研学的大学生林佳怡环顾屋内陈设，分享着实地感受。

这片育人沃土，文脉绵延已八百余年。南宋年间，理学

家张栻选址妙高峰创建城南书院，与江对岸的岳麓书院交

相辉映，共同构筑湖湘理学的重要传承阵地。

历经岁月更迭，书院格局几番变迁，近代转型为新式师范

学堂，即后来的湖南省立第一师范学校。无数心怀家国的进

步青年汇聚于此，将书斋治学理想投向救亡图存的时代浪潮。

青年毛泽东在此求学、工作八载，蔡和森、何叔衡等一批革命

先驱在此相聚，古老书院由此沉淀出厚重鲜明的红色底色。

“我们牢记嘱托，着力打通大中小学一体化红色教育链

条，让这座古书院成为看得见、走得进的实景育人课堂。”

毛泽东与第一师范纪念馆党委书记张颖说。

据介绍，学校搭建起 “馆校协同、五维四阶”分层课程

框架，配套开发标准化研学线路。近两年，这里累计接待海

内外研学团体、政务参访人员超百万人次，自主研发的教育

课程入选全国大思政课示范项目。

面向不同年龄、不同背景的来访群体，书院组建了一支

兼具学术素养与宣讲经验的党员志愿宣讲队伍，兼顾内容

专业性与表达通俗化。同时深挖馆藏史料，依托课题研究

开展史料考证阐释，把学术成果转化为宣讲内容与课程素

材，将文物背后的故事讲得更有深度。

如今，这里集齐全国重点文物保护单位、全国爱国主义

教育示范基地、全国红色旅游经典景区、全国中小学生研学

实践教育基地、全国首批“大思政课” 实践教学基地等多项

国家级荣誉。一块块沉甸甸的牌子，见证着千年书院资源

向新时代育人载体的有效转化。

立足传统文化根基，紧扣红色教育、文化传承两条主

线，城南书院的文明实践早已跳出院墙边界。书院运营新

媒体矩阵，用年轻化叙事解读书院历史与红色往事；宣讲队

伍走出长沙，奔赴多地开展巡讲展演，把妙高峰下的故事传

播到更广的地域。

千年文脉没有禁锢在古建砖墙与泛黄卷宗之内，而是

借由新时代文明实践，化作

浸 润 当 代 人 的 精 神 滋 养 。

这座矗立妙高峰下的古书

院，正以开放姿态激活红色

文化资源，源源不断为培育

时代新人输送精神力量。

城南书院活化千年文脉铸魂育人

妙高峰下，那扇门一直开着
长沙晚报全媒体记者 周顺利
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长沙晚报 8 月 24 日讯（全媒
体记者 宁莎鸥）8 月 21 至 23 日，

湖南旅游产业博览会在长沙举

行，辽宁十个城市组团参加。23

日，在旅博会即将落幕之际，辽

宁代表团走进湖南省博物馆，将

辽宁省级非物质文化遗产——

李氏民间掐褶纸技艺代表性作

品《掐纸皿方罍》正式捐赠湖南

省博物馆，实现辽湘两省文化双

向交流，为辽湘合作又添上一抹

色彩。

李氏民间掐褶纸技艺传承逾

百年，历经选料、裁纸、掐褶、做

形、粘贴、组装六道手工工序，依

靠细密掐褶赋予纸张立体造型。

本次捐赠作品由该项目第四代传

承人李雪创作，参照湖南省博物

馆馆藏国宝“方罍之王”皿方罍原

型复刻，作品尺寸30✕28✕50厘

米，使用30张仿青铜色特种纸精

心制作而成。李雪曾参与《非遗

里的中国·辽宁篇》《2025 非遗晚

会》录制。

此次捐赠，跨越南北地域，

让辽宁非遗扎根三湘文博阵地，

既是文物瑰宝与传统纸艺的双向赋能，更是中华

优秀传统文化跨区域传承传播的生动实践。以

一件手作为纽带，深化辽湘文化互鉴，凝聚南北

文化合力，助力中

华文脉赓续绵延，

也 必 将 促 进 双

方 今 后 更 大 的

合作。
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长沙晚报8月24日讯（全媒体记者 赵紫
名 实习生 周游寰宇 通讯员 袁丹）8月24日，

湖南省第十五届运动会蹦床比赛在益阳桃江收

官。经过4天的精彩比拼，长沙代表队凭借稳定

的发挥，斩获7金7银2铜，金牌总数位居榜首，

同时获得总分第一及体育道德风尚奖。

本次比赛设置网上团体赛及网上个人

赛，共产生 12 枚金牌，来自全省各市、州代

表队近 200 名运动员齐聚赛场，同台竞技。

比赛现场氛围十分热烈，长沙队的运动员们

依次登场，起跳腾空、连续翻转、平稳落地，

动作连贯流畅如行云流水，精彩表现也赢得

了现场观众的欢呼与阵阵掌声。

在这些运动员中，7岁的付睿谨表现出色。

在U7年龄组角逐中，她助力队伍拿下团体第一

名，又以资格赛个人第一的身份闯入决赛，最终

稳稳斩获个人冠军，一举将两枚金牌收入囊中。

付睿谨与蹦床的缘分，始于 2025 年长

沙市第十一届运动会幼儿组蹦床比赛。赛

事在长沙市体操学校举办，长沙市芙蓉区德

政园幼儿园作为长沙市体操学校基地幼儿

园组队参赛，当时 6 岁的付睿谨站上赛场。

赛场上，小姑娘灵动舒展、表现力出众，王丽

君教练一眼看中了她身上难得的运动天赋。

赛后教练主动和付睿谨的父母沟通，建议孩

子尝试专业蹦床训练，得到了家长的全力支

持，就此开启了她的专业训练之路。

相较于队内多数 4 岁便开启启蒙训练

的同伴，付睿谨 6 岁才踏入专业训练场，起

步时间偏晚，但她身上有着远超同龄孩子的

韧劲与自律。深知自己起步晚，她便把更多

时间投入训练，别人完成既定训练任务，她

还会反复打磨动作，每一个技术动作都要做

到自己满意、力求完美，才肯结束当日训练

离开场馆。训练场里，常常能看见她反复练

习的小小身影，汗水浸湿训练服已是常态。

日复一日的刻苦付出，弥补了起步较

晚的差距。短短不到1年的时间，付睿谨的

技术水平飞速进步，扎实的基本功、稳定的

心理素质，为站上省运赛场打下坚实基础。

站上省运会的最高竞技舞台，付睿谨

沉着冷静，每一次腾空、每一次落网都干净

利落。团体赛中，她稳定发挥贡献关键分

数；个人赛决赛顶住压力正常发挥，最终站

上最高领奖台。两枚沉甸甸的省运金牌，

是对她日复一日拼搏最好的嘉奖。

“我这次比赛没那么紧张，发挥得很稳

定，比得也很开心。”付睿谨赛后表示，她会

继续在蹦床的腾空起落间不断突破自我，

向着更高的赛场奋力前行。

练蹦床不到一年，付睿谨省运会勇夺两金

7岁长沙小丫

在蹦床上“飞”起来了

付睿谨在比赛中。长沙晚报通讯员 张劲松 供图
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