
进入九月，白露节气的到
来，标志着仲秋时节的开始，气
候多变，空气干燥，遵循正确的
养生方法，调整生活方式和饮食
结构，便能有效增强体质，预防
疾病，为即将到来的冬季打下良
好的健康基础。

要滋阴润肺，不要盲目进补
1.秋季养生应以滋阴润肺

为主，气候干燥，容易损伤肺阴，
出现口鼻干燥、干咳少痰、皮肤
干裂等症状。可以多吃银耳、百
合、雪梨、蜂蜜、山药、莲藕等具
有滋阴润肺功效的食物。银耳
百合莲子羹是秋季润肺的佳品，
将银耳、百合、莲子、冰糖一起炖
煮，不仅口感香甜，还能滋阴润
肺、养心安神。

2.雪梨炖冰糖。将雪梨去
皮去核，加入适量冰糖和水，炖
煮至雪梨软烂。此外，多吃一些
新鲜的蔬菜水果，如白萝卜、柚
子、葡萄等，以补充维生素和水
分，缓解秋燥。

3.秋季进补要因人而异，补
品应以清补、平补为主，避免食
用过于油腻、辛辣、温热的食物，
否则易加重秋燥，损伤脾胃。

要早睡早起，不要熬夜贪睡
1.秋季养生应顺应天时，早

睡早起。秋季昼短夜长，自然界
的阳气逐渐收敛，阴气逐渐增
长。因此，早睡可以顺应阴精的
收藏，以养“收”气；早起可以使
肺气得以舒展，防止收敛太过。
一般来说，应在晚 10 点左右入
睡，早上6点左右起床。

2.睡前可以用热水泡脚，按
摩脚底涌泉穴，促进血液循环，
放松身心；保持室内安静、舒适，
温度适宜，避免光线过强，有助
于提高睡眠质量。

3. 秋季过度贪睡会导致生
物钟紊乱，影响身体的正常代谢
和机能。而且，长时间卧床还会
使身体变得懒散，精神不振。

要适度运动，不要剧烈运动
1.秋季运动锻炼要适度，避

免剧烈运动。秋季人体的阳气
逐渐收敛，阴气逐渐增长，运动
量过大容易损伤阳气，导致出汗
过多，耗伤阴津。可以选择一些
较为舒缓的运动，如散步、慢跑、
太极拳、瑜伽等。

2.每天坚持运动 30 分钟左
右，可以增强体质，提高免疫力，
预防疾病。要循序渐进，避免过
度，导致疲劳。

3.秋季运动要注意保暖。
运动前要做好热身活动，运动后
要及时擦干汗水，更换衣物，避
免着凉感冒。在清晨或傍晚运
动时，气温较低，应适当增添
衣物。

要调节情志，不要悲秋伤怀
1.秋季气候渐凉，草木凋

零，容易让人产生凄凉、悲伤之
感，出现情绪低落、抑郁等症状。
因此，要多参加社交活动，如聚
会、旅游、读书等，丰富自己的生
活，转移注意力，缓解不良情绪，
保持心情舒畅。

2.欣赏秋景，调节情志。秋
天的枫叶如火，稻田金黄，景色
迷人，使心情愉悦。

3.不可陷入悲秋伤怀的情
绪中不能自拔。过度的悲伤和
抑郁会影响身心健康，导致气血
不畅，脏腑功能失调。要学会自
我调节，保持乐观积极的心态。

要注意保暖，不要贪凉受寒
1.秋季昼夜温差较大，要及

时增减衣物，做好保暖，避免着
凉感冒。可以随身携带一件薄
外套，以备不时之需。

2.腹部、脚部和颈部是秋季
保暖的重点部位。腹部受凉容
易导致腹泻、腹痛等症状；脚部
受凉会影响血液循环，导致身体
抵抗力下降；颈部受凉则容易引
起颈椎病、肩周炎等疾病。

3.虽秋季逐渐转凉，但不少
地方仍高温频现，但不宜长时间
吹空调、风扇，避免食用过多的
生冷食物和冷饮。否则，容易损
伤脾胃阳气，导致消化不良、腹

泻等症状。
总之，秋季养生要遵循“五

要五不要”的原则，从饮食、起
居、运动、情志等方面进行全面
的调理，以适应季节的变化，保
持身体健康。 （龙 悦）

·7·杏林漫步

养 生 格 言
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秋季养生，“五要五不要”
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2024 年，值此《民族医药
报》创刊35周年之际，为了展示
更优秀的民族医药发展成果及
其文化，发掘更具特色的摄影
作品，回顾民族医药辉煌历程，
摄影征稿活动开始启动，欢迎
全国摄影爱好者投稿。

一、作品征集
1. 即日起开始征稿，截至

2024年9月30日。
2.作品评选：2024年10月
二、拍摄内容和主题
以纪实手法表现民族医

药传承创新、自然生态、产业发
展、历史文化、养生运动、人民
生活和城市精神融合等。

三、作品参赛细则

1. 来稿作品数量不限；彩
色、黑白胶片和数字作品（相
机、手机）；单幅、组照均可参
赛，请保留原始正片、负片或数
字作品原始文件，以便获奖作
品可以印刷发表。

2.每幅作品均须注明作品
名称、简要内容说明、作者姓名、
联系电话、通信地址、邮编等，并
以 ZIP 格式打包压缩文件。数
字作品，长边要求 1600～3000
像素，分辨率为300dpi。

3.谢绝提供电脑创意和改
变原始影像的作品（照片仅可
做亮度、对比度、色彩饱和度的
适度调整，不得做合成、添加、
大幅度改变色彩等技术处理）。

4.图片需为距投稿之日两
年以内拍摄的作品。历史老照
片不受此规定限制。

5.投稿者同意所有投稿作
品将可能被放置到互联网上进
行展示，或刊载于报纸以及相
关材料中。

6.投稿者同意主办单位拥
有所有获奖作品的使用权。投
稿作品可用于网站、新媒体平
台、展览、画册、视频等的传播
和制作，并不再支付稿酬。

7.投稿者保证其作品由本
人独立创作完成，且保证作品
不出现任何侵犯他人权益的情
形，包括但不限于侵犯他人肖
像权、名誉权、隐私权、著作权、

商标权等。因上述侵权而产生
的一切法律责任及造成的一切
损失均由投稿作者本人承担。

8. 投稿者同意《民族医药
报》拥有本活动规则的最终解
释权。凡投稿的作者，均视为
同意并遵守以上各条规定。凡
不符合征稿要求的作品一经发
现一律取消参评资格。

四、评选方式
1. 所有入选摄影作品，均

在《民族医药报》微信公众号
“35周年”征稿活动专题页面集
中展示。

2.奖项由《民族医药报》编
辑部进行初选，评审专家评出
最终获奖作品。活动设置一、

二、三等奖和优秀奖若干名。
五、获奖者权益
1.由《民族医药报》编辑部

颁发奖金和获奖证书。
2. 获奖作品将在《民族医

药报》“凤尾草副刊”和微信公
众号上选登。

六、投稿方式
广西南宁市良庆区秋月路

8号《民族医药报》编辑部
邮编：530201
电话：0771-3111798
邮 箱 ：mzyyb7b@126.com

（ 邮 件 主 题 请 注 明“35 周 年
摄影”）

《民族医药报》编辑部
2024年6月28日

《民族医药报》创刊35周年摄影有奖征稿启事
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皮肤白净、身材高大往往是
万千女性心中的男神才拥有的
外表，但是有这样一个男性群
体，他们同样体型较高、骨骼纤
细、下肢细长，但是却没有明显
的男性性征，甚至给人的第一印
象还有点女孩子气，他们就是克
氏综合征患者。

克氏综合征，又称为先天
性睾丸发育不良综合征，是一
种常见的性染色体异常疾病，
也是男性不育中最常见的遗传
性疾病。主要是性腺功能低
下，雄激素分泌不足，生精功能
受损等严重问题。

克氏综合征是先天性男性
性腺功能减退症的最常见病因，
是男性最常见的无精子症病因
之一，总体人群患病率为 0.1%
～0.2%。男性新生儿的患病率
为 1/660~1/600；男性不育患者
中患病率约为 3.1%；严重少精
症患者中患病率约为 5%；无精
症 患 者 中 患 病 率 高 达 10%~
15%。

克氏综合征的临床表现
1.在出生时外生殖器表现

为正常男婴。青春期前症状不
易被察觉，特殊领域异常，尤其
是语言和执行能力；进入青春期
后，会显露出一些病态，身材较
高大，骨骼较纤细，皮肤白皙，肌
肉比例减少，四肢相对较长，体
征女性化。约一半的患者乳腺
呈“女性化”特征，胡须及阴毛稀
少，小阴茎，睾丸小而硬，睾酮水
平低，大量生殖细胞迅速变性丢
失，第二性征发育不良为主要特
征，轻到中度智力障碍等。

2.多数克氏综合征的患者
可以正常进行性生活，但是由于
睾丸发育不全导致不同程度的
性欲降低、勃起功能障碍、性高
潮频率降低、早泄等。患者的生
精功能从青春期开始走向停滞，
成年后表现为无精子症，这是大
部分该患者就诊的原因。

克氏综合征如何筛查？
需要去医院做一些检查，比

如抽血查性激素，但克氏综合征

最终的确诊要依赖外周血染色
体检查，看看是否多了一条X染
色体。

推荐对以下人群进行克氏
综合征的筛查

生长、发育迟缓或小阴茎、
小睾丸；语言、学习或阅读障
碍；四肢比例失调，出现长臂和
长腿；少精、无精或不育；中年
起病伴有高促性腺激素性性腺
功能减退症的糖尿病或骨质疏
松患者。

克氏综合征如何诊断发现？
1.产前筛查诊断：无创产前

筛查（NIPT）可对胎儿性染色体
数目异常进行提示。

2.当无创产前筛查结果提
示性染色体偏多时，可通过羊膜
腔穿刺术行 FISH和染色体核型
分析进行确诊。

3.临床诊断染色体核型分
析是克氏综合征的金标准。

克氏综合征的患者都不能
生育吗？

1.在过去技术手段比较匮

乏的年代，克氏综合征患者检查
出无精症就相当于被宣告了无
生育力，而现在显微取精术可以
在部分克氏综合征患者的睾丸
中找到精子。

2.在进行显微镜下睾丸取
精术前，可以根据患者的情况进
行药物治疗，以提高睾丸生精能
力或潜力。

3.在这一过程中，少数患者
精液中会出现精子，而大部分的
患者，就需要走进手术步骤了。

4.克氏综合征患者一般先
通过显微取精手术获取精子，再
通过后续的辅助生殖技术是可
以生育正常后代的，如果显微镜
下睾丸取精也没能找到精子，还
可以通过精子库供精来实现生
育的目的。

5.对于这类患者把握时间
生育很重要。因为当患者年龄
超过 35岁时，在精液里或睾丸
里往往已经找不到精子了。在
年轻的时候，若能在精液或睾丸
里找到精子，应尽快行试管婴儿

技术生育后代。如果还没到婚
育阶段，也应该先冻存精液。

克氏综合征能治愈吗？
克氏综合征不能治愈，它属

于染色体疾病，目前没有技术或
者方法治愈。

克氏综合征的治疗
1.长期补充男性激素以改

善第二性征，但疗效并不理想。
一般采用丙酸睾酮（丙酸睾丸
酮）或甲睾酮（甲基睾丸酮）片
舌下含服。较方便的是给以长
效睾酮如庚酸睾酮或环戊丙酸
睾酮。

2.同时给予绒毛膜促性腺
激素，药物仅对男性化有一定
帮助。

3.对乳房肥大者，可将乳房
内乳腺及脂肪组织切除。

克氏综合征的关键就是早
发现早治疗，家长一定要重视孩
子的青春期发育情况。如果家
长朋友们发现孩子出现青春期
发育异常，如生殖器比正常男孩
较小、阴囊内触及不到睾丸，或
触及的睾丸如黄豆粒般硬且小，
家长就应该高度重视，及时带孩
子到医院内分泌科就诊。

（北海市人民医院 苏霞）

克氏综合征——肤白貌美的别样人生

登高使人心旷，临流使人
意远；读书于雨雪之夜，使人
神清，舒啸于丘阜之巅，使人
兴迈。 ——明·洪应明

少年人要心忙，忙则摄
浮气；老年人要心闲，闲则乐
余年。 ——明·陆绍珩

流水之声可以养耳，青禾
绿草可以养目，观书绎理可以
养心，弹琴学字可以养指，逍
遥杖履可以养足，静坐调息可
以养筋骸。 ——明·陈益祥

（张勤 辑）


