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民间有句俗语叫做“秋瓜坏
肚”，要说立秋后还有点热，那处
暑后算是夏天的正式终结，一些美
味的瓜类多属阴寒性质，尤其一些
肠胃疲弱的中老年人，会给秋季胃
病埋下祸根。因此瓜类要适可而

止，但一些“果类”却可以多吃。
梨 润肺，能够消痰止咳，是秋

天最提倡吃的水果。
苹果 富含多种维生素和钾，

不但对心血管疾病患者有益，还
可止泻。

龙眼 有滋补、强壮、安神、补
血等作用，对夜间失眠的老人尤为
适宜。

葡萄 可以预防疲劳，有益气、
补血、利筋骨、健胃、利尿等作用。

处暑

小心“入坑”

处暑养生食物推荐
苹果:能降低血液中胆固醇的含量，适

合在贴秋膘的季节食用。
山药:能清心安神、补中益气，助五脏、

强筋骨，可保持血管弹性，防止动脉硬化。
西洋参:可抗疲劳、抗缺氧，秋天人们

会出现阴虚少气、口干口渴、萎靡乏力的
情况，在煮粥或炖肉时放入一些西洋参，
不仅能镇静防秋燥，还能温和滋补。

白萝卜:白萝卜含芥子油、淀粉酶和粗
纤维，具有促进消化、增强食欲、加快胃肠
蠕动和止咳化痰的作用。

缓解秋乏有妙招
处暑期间，自然界的阳气由疏泄趋向收

敛，人体内阴阳之气的盛衰也随之转换。所
以，人们在入秋处暑后常常会伴有懒洋洋的疲
劳感，也就是人们常说的“秋乏”。为防止秋乏
影响正常的工作、学习和生活，就需要调整夏
天以来晚睡的作息习惯和方式，做到早睡早
起、适当午休、多伸懒腰，有助于缓解“秋乏”。
饮食清淡，润肺防燥

处暑后燥气明显，肺易受伤，容易出现咳
嗽、肠胃炎、支气管炎等症状。此时饮食宜益
肾养肝、润肺养胃，少食辛辣、烧烤类食品，以
免加重秋燥。

多进食清热安神的食物，如银耳、百合、莲
子、菠菜等，但这些食物一次进食不可太多，做
到少食多餐。水分摄取也不可少，早上起床后
可喝一杯温水，平时可适量喝些金银花茶、菊
花茶，清热解毒，滋阴润燥。
早晚添衣，睡觉盖被

俗话说：“春捂秋冻，不生杂病”，是让体温
在秋时勿高，以利于收敛阳气，因为热往外走
之时，必有寒交换进去。但是，早晚气候温差
大，早晨夜间要注意添加衣服，晚上就寝要关
好门窗，腹部盖薄被，防胃病复发，尤其应注意
预防感冒。
轻松运动，调养精神

处暑之后，天地万物由春夏的勃勃生机转
向萧条冷落，加上秋干气燥，人们出现心情波
动甚至情绪低落都是正常的生理反应，此时应
注意收敛情绪、维持心性平稳。

初秋养生注意“五坑”

“春捂秋冻”是我们都非常了
解的，处暑的时候不要因为早晚
气温有所下降就急急忙忙开始添
衣，以自身感觉不过寒为准，乍寒

还暖的感觉能够帮我们提高机体
对低温环境的适应能力。当然，
也不是盲目地冻，大家看好两条
标准：

最高温度和最低温度之差≥8℃
时，早晚要增加一件衣物；温度＜15℃
时，要注意多穿衣；当然，“秋冻”还
要因人而异。

夏天的时候天亮得比较早，我
们一般会早早就起床，有些中老
年人甚至 5 点就出门买菜，这要
是在夏天是完全可以的，因为可
以避免上午的高温。但处暑节气
正是处在由热转凉的交替时期，
此时早晚已经非常凉快了，加上
人体出汗减少，水盐代谢开始由
夏天的不平衡进入另一个平衡，

心血管和神经系统负担缓解，肠
道功能日渐正常……人体机能开
始进入另一个阶段，而这些转换
都是需要耗能量的，此时人体就
会产生莫名其妙的“秋乏”。

所以，处暑之后人的起居也要
相应调整，尤其是睡眠要充足，最好
比平常多睡一个小时，因为只有这
样，才能适应“秋乏”。

增加睡眠一小时，比如：以前10
点上床的，可以依旧保持上床时间
不变，而推迟一小时再起床。

60岁以上的中老年人睡足 6~7
小时，40~60岁的中年朋友睡足7小
时，生长期的小孩、工作族睡足 8小
时，并且保证有质量的午觉，可以让
人保持精神，也可在冬天来临之前
保存能量、养精蓄锐。

“一年之内，秋不食姜”是中医
古训，也是几千年来中国百姓亲身
经历的总结：吃东西有明确的季节
讲究（注意：如果是秋天夜里淋了雨
要感冒了，可以喝点姜汤，此时是受
寒的特殊时期）。

姜，含挥发油，可加速血液循
环；同时含有姜辣素，具有刺激胃液
分泌、兴奋肠道、促使消化的功能；

生姜还含有姜酚，可减少胆结石的
发生。所以它既有利亦有弊，而秋
天气候干燥、燥气伤肺，再吃辛辣的
生姜，更容易伤害肺部，加剧人体失
水、干燥（平常有早上吃姜的习惯的
朋友，也建议秋天不要吃）。

同时，肺与其他各器官，尤其与
胃、肾密切相关，所以，秋天肺燥常常
和肺胃津亏同时出现。此时，我们要

避免吃姜，来一份莲藕润燥小点：
蜂蜜拌藕片,即将藕洗净切片用开
水焯一下捞出，放入适量蜂蜜即
可。藕性味甘凉，富含多种营养
素，尤其是维生素 C含量最多；蜂
蜜既是滋补佳品，又是治疗多种疾
病的良药，能直接供给热量，补充
体液营养全身，是凉血生津润燥的
良方。

夏天在空调房里待惯了，可
能一下子不适应室外的气温，即
便处暑后早晚凉快很多，整晚舍
不得关空调的人也是很多的。
而实际上，处暑过后，我们应该
停止开空调了，至少早晚可以不
用开了，处暑后不开空调的好处
有下面 3点：

保护脾胃。处暑早晚温度已经
不高，此时还吹着空调，就好像在冬
天还开风扇一样，让人脾胃不知不
觉受伤。

保护肺部。一个夏天室内通
风都相对闭塞，处暑后应该抓紧时
间开窗使空气流动，让秋风涤荡暑
期热潮留在房内的湿浊之气，而不

是继续关门闭户，让自己的肺脏受
伤害。

防寒湿入体。室内可养些植
物，如盆栽柑橘、吊兰、文竹等，可
以调节室内空气，增加含氧量。需
要注意的是，入睡之前莫贪凉，最
好把窗户关上，以防寒湿之邪侵入
人体。

第一坑：西瓜 西瓜还是很好吃？“秋瓜坏肚”请少吃

第二坑：空调 空调继续整夜吹？气喘咳嗽伤你肺

第三坑：姜 天天吃姜能散寒？秋天吃姜最伤肺

第四坑：早起 每天都早早起床？食人参不如睡五更

第五坑：捂 既然降温，那就加衣？秋冻三分身体好

■健康小贴士

处暑是二十四节气当中第十四个节气，
在每年公历8月23日前后。

《月令七十二候集解》说：“处，止也，暑气至
此而止矣”。“处”即终止之意，意味着炎热的夏
天将到此为止，随后会逐渐进入“一场秋雨一场
凉”的气候。新郑时报 李显文 整理


