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立秋后，气候逐渐干燥，
人体肺气相对旺盛，饮食上
宜清润，不宜辛燥，应多吃新
鲜水果和蔬菜，如冬瓜、萝
卜、莲藕、海带、芹菜、苹果、
梨子、柿子、百合等滋阴润燥
的食物。另外可以适当多喝
温开水，以补充水分，防治咽

喉干燥等症状。
秋季人体容易感到疲乏，

这是因为人体在经过了“昼长
夜短”、晚睡早起的夏季后，出
现了睡眠不足的症状。秋季
昼逐渐变短，夜逐渐变长。

秋季气候早晚凉快，对于
中老年人，特别是老年人，建

议早晚外出时加上一件长袖，
注意保暖，固护人体的阳气。
同时，运动量也宜减少，以免
过度耗伤人体阳气。

皮肤最怕干燥，进入秋
季，皮肤也要注意补水，女
士可多用保湿补水面膜或
面霜。

秋高气爽 当心秋燥赖上你
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一场秋雨一场寒，近几日的秋雨没有要走的意思，天气也逐渐转
凉。秋季是天气由热转凉，由凉转寒的过渡性季节。立秋后，此时暑热还
未完全散去，昼夜温差大，表现为早晚凉爽，中午热。同时，天气也逐渐变
得干燥，“燥”是秋季的主气，中医称之为“秋燥”。记者 鲁慧

在保证充足的睡眠后，增强
身体素质也是预防秋燥的好方
法，特别是可以保证机体顺利地从
夏热过渡到秋凉，以提高人体对
气候变化的适应性与抗寒能力。

可以做一些轻松平缓、活动
量小的运动。这样既不会因出汗
多损耗元气，又可以舒展筋骨，提
高身体素质。锻炼还能增强体
质，增进机体的耐寒抗病能力，提
高心血管系统功能，增加大脑皮
层的灵活性，保持清醒的头脑和
旺盛的精力。锻炼后胃液分泌加
多，肠胃蠕动增快，可以提高消化
和吸收功能，像慢跑、做操、打太
极拳、散步、登山、打乒乓球、羽毛
球等都是适合秋季的运动，可以
根据自己的爱好选择。

特别需要提醒的是，因为人
在秋季气温较低的情况下会反
射性地引起血管收缩、黏滞性
增加，关节的活动幅度减小，韧
带的伸展度降低，神经系统对
肌肉的指挥能力在没有准备活
动的情况下也会下降，锻炼前
若不充分做好准备活动，会引
起关节韧带拉伤、肌肉拉伤等，
严重影响日常的生活，锻炼反而
成了一种伤害。所以无论多大
年纪，在锻炼之前准备活动都要
做，时间长短和内容因人而异，
但一般应该做到身体微微有些
发热比较好。做完准备活动后，
无论进行舒缓或较急促剧烈的
活动，身体都能适应，这样才能
达到锻炼的目的。

秋三月包括立秋、处暑、
白露、秋分、寒露、霜降 6个
节气。古人用刑常喜欢安
排在秋后，即“秋后问斩”，
意思即求秋气之肃杀。由

于秋气肃杀，中医又把秋天
叫“秋刑”。所谓的“秋刑”，
即是指秋天肃杀之气对万
物的摧折。经历了一个春
天和夏天，人体的阳气达到

了一个鼎盛阶段“阳气亢
盛”。而秋天到了，自然界
的阳气开始收敛、沉降，人
们应当开始作好保养阳气
的准备。

秋天睡眠要规律

秋季气候干燥，但清晨却多是天高气爽，空气清新，一日当中最为舒适的时候。早睡早
起是好习惯，利于收敛神气，使肺不受秋燥的损害，保持充沛的活力。此外，据有关专家对
脑血栓等缺血性疾病发病时间进行的调查研究发现，此类疾病在秋季发病率较高，而发病
时间多在长时间睡眠的后期。秋季适当早起，可缩短或减少血栓形成的机会，这对于预防
脑血栓发病也是有一定意义的。

秋季是一个多变的季节，也是一个气温变化明显的季节，人们一定要顺应秋季的自然规
律，遵循秋季的养生方法，保持心情舒畅，将疾病防患于未然。

秋季气候干燥、忽冷忽
热，早晚温差大，心脑血管
舒缩变化较明显，加上秋

天人们情绪易抑郁、低落，
人体抵抗力相对较弱，容
易罹患感冒、鼻炎、咽喉

炎、胃肠炎，另外也容易诱
发高血压、中风等心脑血
管疾病。

易诱发疾病

秋季具有阳气收敛、肃杀的特性，花木开始凋零、万物萧条，人在触景生情后也容
易产生抑郁、悲观的情绪，出现“悲秋”“秋愁”。此时要保持情志平和舒畅，不宜大喜大
悲，以免引起血压的急剧上升，诱发高血压、心脑血管疾病等。

秋季记得补水

秋天运动要平缓

对于经常运动者来说，要特别注意防秋燥，每次锻炼后应
多吃些滋阴、润肺、补液生津的食物，如梨、芝麻、蜂蜜、银耳等，
若出汗较多，可适量补充些盐水，补充时以少量、多次、缓饮为
准则。

在“饮食的金字塔”中，水处
于最底层。也就是说，水是人体
基本所需，也是最重要的营养元
素之一。初秋天气渐凉，气候干
燥，人体容易出现一些“秋燥”症
状，如受风凉，易引起头痛、咽干、
鼻塞、咳嗽、胃痛、关节痛等一系
列症状，甚至使旧病复发或诱发
新病。中医学认为，秋季为阴气
渐盛之季，燥气当令，而燥气“最
易伤肺”。燥伤肺，就会使肺部功
能受到影响，从而出现干咳少痰、
咽喉干痛及鼻腔干燥、皮肤粗糙、
身体发痒、大便秘结等症状，这属
于“肺燥”的范围，尤其是老年人
感觉更甚。所以，此时人体需要

更多的水来维持机体的正常运
转，而科学饮水是缓解秋燥最简
单的方法。

可以选择白天喝点淡盐水，
晚上喝点蜜水，既是补充人体水
分的好方法，又是秋季养生、抗拒
衰老的饮食良方，同时还可以防
止因秋燥而引起的便秘。平时还
应定时、主动多喝白开水、淡茶水
等，以养阴润燥，弥补身体损失的
津液。喝水时，要少量频饮，而不
要一口气喝得太多。研究发现，
此法既可使人体津液得以补偿，
对内脏也没有损害。而一次大量
饮水，反而会损伤肠胃功能，导致
消化吸收紊乱。

秋天进补重在“润”

秋燥主要靠预防，平时宜多喝粥、豆浆，多吃些萝卜、莲藕、
荸荠、梨等润肺生津、养阴清燥的食物。特别是梨有生津止渴、
止咳化痰、清热降火、润肺去燥等功能，很适宜有内热，出现肺
热咳嗽、咽干喉痛、大便干结的人食用。


