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秋天来了慢慢添衣，可是有些人一
味奉行“秋冻”，不考虑身体部位的承受
能力也是不科学的。第三军医大学新桥
医院中医科晋献春教授提醒，“秋冻”十
分有讲究，身体的颈部、腹部、关节、脚非
常脆弱，这四个部位不要被“冻”到，否则
没“冻”出健康的体魄，反而让病邪乘虚
而入，落下病患，或者让旧病复发。

“秋冻”冻得正确才健康。脖子“秋
冻”易感冒。秋季，风很容易吹到后脑勺
和脖子。这个部位的防风措施大家很容
易忽略，但我们后脑部位分布着丰富的
神经和毛细血管，这个部位受凉，向下容
易引起有肺部症状的感冒；向上则会导
致颈部血管收缩，不利于脑部供血。

肚脐“秋冻”易致腹泻。爱美女性经
常不注意肚脐的保暖。秋季温差大，虽
然有时白天不觉得什么，但是到了夜间，
寒凉之气容易通过肚脐侵袭到人体内
部，首先被刺激的就是肠部，容易引发寒
性腹泻。

膝部“秋冻”易生炎症。女孩在这个
季节总喜欢穿短裙、短裤配长靴，专家表
示，这种装扮往往会把膝关节露在外面，
长期如此，会患上关节炎。深秋是关节
炎的始发期，很多人的关节在这时开始
怕冷、怕风甚至出现刺痛。

双脚“秋冻”寒入身。俗话说，“脚冷
冷全身”，脚部若受冻，身体抵抗力易下
降，病邪便“有机可乘”。人的五脏六腑
在足部有相应的敏感区或反应点，脚部
受冻，可反射性地引起相关部位的毛细
血管收缩。患有心血管病的人，包括足
底在内的双脚要时时保暖。

秋意渐浓秋意渐浓

这份这份““秋冻秋冻””指南请查收指南请查收

本版文字综合新华网、中国新闻网、重庆时报、搜狐健康等媒体报道

转瞬间十月过半，俗话说“一场秋雨一场寒”，秋雨过后，气温逐渐下降，人们已经感受到了浓浓的凉意，许

多朋友认为此时正是“秋冻”的大好时节，部分“热衷”于“秋冻”的朋友即使在气温较低的早晨和晚上，也穿得

非常单薄，甚至在冷空气来临时，他们也仍然坚守着“秋冻”的“戒律”，结果常常受到感冒等呼吸道疾病的

“青睐”。我们不能把“秋冻”简单地理解为“遇冷不穿衣”，应根据“三因制宜”的原则科学地进行。

【【七嘴八舌七嘴八舌】】

秋裤到底该不该穿秋裤到底该不该穿？？
每当家里老人催着穿秋裤的时候,总有人会搬出一句“春

捂秋冻,不生杂病”来搪塞,认为秋天就应该多冻一冻。“秋
冻”和穿秋裤似乎总是一对关联话题，关于穿不穿秋裤的“大
讨论”，近几年一直不绝于耳，无论是“秋裤党”还是“拒绝秋
裤党”都有着自己的“科学道理”。

“要说冷，我老家那边
比北京夸张多了，冬天出
门 要 裹 得 里 三 层 外 三 层
的，像熊一样。”出生在哈
尔滨的苏琴说。

没来北京上大学之前，
每年冬天，秋裤、绒裤都是
苏琴的“生存必需品”，不
穿秋裤出门简直是灾难。

“相比之下，北京的冬
天‘友善’多了。”她回忆

说，刚来北京上学时自己
还穿了一阵子秋裤，但是
后来她发现即便不穿秋裤
也没有那么冷。

“不知道是不是全球变
暖的原因，现在北京的冬
天好像越来越暖和了，我
这些年连长款羽绒服都没
有再买过，也或者是我自
己肉长多了，耐寒?”苏琴
调侃说。

“人生中的前 25 年，我
都是‘秋裤党’。”27岁的小
柯说。

小柯老家在南京，据
她回忆，那里的冬天也不
暖和，所以，以前一入冬，
她都会乖乖穿上秋裤，上
大学来了北京也还是保留
了这个习惯。

“真正开始不穿秋裤
是从两年前开始，和我健
身有关系，体质好了就不
怕冷。”小柯说，两年前因
为想减肥，她开始坚持健

身、长跑，刚开始只在跑步
时穿单裤，但慢慢地，连日
常上下班也不穿秋裤了。

“一开始是不习惯的，
但是慢慢地，身体也会适
应这个温度，不会感觉那
么冷，能接受了。”小柯认
为，自己现在之所以不怕
冷，是和自己体质增强有
关系，而寒冷的刺激对于
身体也有益处。

“我现在一般穿一条普
通的牛仔裤就可以出门了，
平时也不太感冒。”小柯说。

“我从 2006 年上大学
时 就 不 穿 秋 裤 了 。 为 什
么?因为我觉得它土 !老头
儿老太太才穿秋裤呢。”北
京人阳阳已经有 11 个冬天
没有穿过秋裤，在她眼里
不穿秋裤很“潮”。

阳阳回忆说，上大学
之前，自己都是被父母强
迫穿秋裤的，后来开始住
校，父母没办法监督她，她
终于如愿脱下了秋裤，并
且还把这个习惯“传染”给

了周围人。
“当年我们宿舍 8 个女

生，第一学期的冬天，还有
人穿毛裤。一开始大家都
觉 得 我 不 穿 秋 裤 不 可 思
议，但是后来她们也都被
我影响了，后来有一半人
都不穿秋裤了。”

“有人说不穿秋裤容
易得老寒腿，我觉得也不
是绝对的吧?反正我现在
没什么感觉，况且离变老
还早着呢。”阳阳说。

36 岁的老黄已经回忆
不起自己是从什么时候把
秋裤脱掉的了。

高中毕业后，老黄去
了加拿大读书，在国外生
活了十几年，也是从那时
起他不再穿秋裤。

“刚到国外的时候还
带着毛裤，但是很快就发
现连秋裤也用不上了。”老
黄说，在加拿大，虽然冬天
很冷，但和自己同龄的年
轻人基本不穿秋裤，只有

老年人会穿。
“外国人不穿秋裤，一

方面是生活习惯和体质有
差异，另外一方面是因为那
边普遍供暖很好，在室内大
家几乎穿短袖就可以，出门
也开车，真正在外面暴露的
时间很短，穿秋裤比较鸡
肋。”老黄分析说。

这几年，老黄回到北
京生活，但他依然不肯穿
上秋裤，按照他的说法是

“习惯成自然”。

所谓“秋冻”，是指随着秋季的到
来，气温逐渐降低，人们应该逐渐增
加衣服，不要猛然增添大量衣服，有
意识地让身体冻一冻。“秋冻”一是
可以提高人体的肌肉关节活动能力，
促进血液循环；二是能提高人体的御
寒能力，以达到强身健体少生病的目
的。但“秋冻”也要有个度，小心冻
出一身病！

科学“秋冻”首先要看天时。仲
秋气温开始下降，虽凉却不甚寒，恰
是“秋冻”的较佳时期，尤其是青壮
年，穿衣要有所控制，有意识地让身
体冻一冻。到十月中下旬，即晚秋时
节，气温迅速下降、早晚温差大，特
别是秋冬交接之时，常有强冷空气侵
袭，以致气温骤降，此时如不及时增
衣保暖，一味追求“秋冻”，不但达不
到强身健体的目的，反而会使感冒和
其他呼吸道疾病不请自来。

近日，街上不少人都穿起了秋装
御寒，85 岁的林爹爹依旧穿着夏天
的短袖。爹爹患有冠心病、高血压，
家人劝他增添衣物，他不以为然，坚
持“春捂秋冻，不生杂病”，谁说都不
听。“冻”了两天后，头晕心慌，连床
都起不来。儿子听说后，赶紧把父亲
就近送到了武汉市东湖医院。医生
检查发现，爹爹血压居高不下，心脏
严重缺血，必须立即住院治疗。

该院老年保健中心主任医师伍
芳解释，气温下降后，人体为了抵抗
低温，会将血液从皮下血管输送到身
体各部位来存贮能量，导致外周毛细
血管收缩，血液循环阻力加大升高血
压，使原本就有病变的心脏缺血缺氧
加重。这时候再受冻着凉，心脑血管
更加缺血，极易出现脑梗、心梗和心
律失常等严重的心脑血管意外。

在“秋冻”的过程中，一定要把握
渐进和适度两个原则。人的体温一
般在 37℃左右，体温太高或太低，都
会对健康产生不利影响。

另外，天气从热到冷是个渐变的
过程，有的人一到秋天就赶紧穿上许
多衣服，甚至冷一点儿就穿上棉衣，
这种做法也欠妥。因为过早地穿上
棉衣，会使身体缺失对冷空气的逐渐
适应过程，导致抗寒能力降低，从而
使身体在低温环境下的主动调节功
能降低。

等到了数九寒冬的时候，鼻子和
气管一旦受到冷空气侵袭，就会过度
收缩，使血流量减少，引起抗菌能力
减弱，躲在鼻子或气管里的病菌趁机
活动，引起咳嗽、打喷嚏、流鼻涕、发
烧，使人伤风感冒。所以，衣物要慢
慢地添加。

另外，秋天添加衣物要特别注意
一早一晚的时刻。

早，气温比较寒冷，早起晨练的
人们要添加衣物，注意保暖。运动锻
炼时不宜“动”得大汗淋漓，只要身
体微热即可，否则凉气会通过表皮扩
张入侵肌体。

晚，当太阳下山后，你会感觉到
温度急剧下降，劳动一天后身体又略
显疲惫，正是外邪入侵的时候，一定
要保暖。

俗话说，“春捂秋冻，不生杂
病。”很多人都觉得应该“冻一冻”，
反而能提高自身免疫力。这个说
法真的适合每一个人吗？我国幅
员辽阔，南北方气候差异较大。当
北方的秋天帽子围巾手套都配备
齐全的时候，也许在南方的海滩上
嬉戏的人们还穿着背心裤衩。一
般南方秋凉来得比较晚，昼夜温差
变化不是很大，甚至入冬仍不甚寒
冷，因此不必过早、过快地添加衣
物，应适当延长“秋冻”的时间；而
北方秋凉来得比较早，昼夜温差变
化大，早晚气温较低时应及时增添
衣物，以防着凉。

东南大学附属中大医院心血
管内科陈龙副主任医师表示，适当

“冻一冻”，有益身体健康，但是以
下四类人群不适合“秋冻”。

心脑血管疾病 合并心脑血管
疾病的患者不宜“秋冻”。气温降
低往往会直接引起外周血管的收
缩，管腔狭窄血管痉挛，大大增加
心绞痛、心肌梗死发生的风险 ;而
周围血管阻力的增加往往会带来
血压的明显波动，不仅使得血压控
制更为困难，同时也增加了心脏的
负担，严重者还会增加血管脆性，
导致出血性脑卒中的发生，甚至危
及生命。

慢性支气管炎 慢性支气管炎
患者不宜“秋冻”。一方面，秋冬时
节草枯叶落，空气中的过敏源较往
常大大增加，加上刺激性的烟雾粉
尘等，均是诱发慢性支气管炎发作
进展的重要因素 ;另一方面，这类

患者本身多合并有呼吸道慢性炎
症，对气温和湿度的变化更为敏
感，“秋冻”不仅不能提高机体的耐
寒能力，还可能诱发支气管炎症状
的发作，增加呼吸道感染的概率。

糖尿病 糖尿病患者不宜“秋
冻”。糖尿病患者常常合并有周围
血管神经的病变。冷空气的刺激
往往会加重外周血管的收缩，引起
血管痉挛。在这类患者中，肢体远
端灌注的进一步减少则会加重微
循环障碍，从而导致糖尿病患者远
端组织的坏死、糖尿病足的发生。
遇到这类情况，需要及时就医，以
免出现截趾等更为严重的后果。

胃肠疾病 合并有胃肠疾病的
患者也不宜“秋冻”。秋天也是胃
肠疾病的多发季节，且深秋时节，
气温变化无常，肠胃对寒冷的刺激

非常敏感。冷空气的侵犯，可以直
接引起胃肠发生痉挛性收缩，引起
多种消化道不良反应 ;同时，冷空
气的刺激使血液中的组胺增多，胃
酸分泌亢进，容易导致消化性溃疡
的发生，严重者甚至引起胃出血、
胃穿孔等并发症。

因此，“秋冻”要做到因人而
异。适当的“秋冻”本质上是一种
耐寒训练，科学有度的“秋冻”能
够强身健体。对健康人群而言，
在日照温度 20℃以上的环境下，人
们可以适当减少添衣。但如果出
现气温骤降或是进入初冬季节之
后，则需要注意，尤其是合并有心
脑血管病、慢性支气管炎、糖尿
病、胃肠疾病的患者，更不可盲目

“秋冻”。天气转凉，防寒保暖才
是正确的选择。
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因人而异 不同群体区别对待
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“肉长多了，耐寒”
人物：苏琴 女 32 岁

地域：黑龙江
不穿秋裤史：13 年

“体质好了就不怕冷”
人物：小柯 女 27 岁

地域：江苏
不穿秋裤史：2 年

“老头儿老太太才穿秋裤”
人物：阳阳 女 30 岁

地域：北京
不穿秋裤史：11 年

“习惯成自然”
人物：老黄 男 36 岁

地域：北京
不穿秋裤史：记不清了
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