
秋天，许多女性朋友会明显感
觉到手脚皮肤很干燥，这是由于全
身津液被燥气损耗，五脏都处于燥
热状态，使得女性容易疲劳、情绪低
落，人也变得懒散。

针对不同年龄的女性，专家给
出了不同的秋季保健妙招。

20岁：秋季作息要规律
古人说，日出而作，日落而息，

说的是顺应自然而生活。
二十几岁女孩的身体状况最

好，精神状态也最佳，对一切事物
充满了好奇心，因此往往导致生
活作息不正常。但爱玩的你一定

要记住：最佳的睡眠黄金时间是
晚上 1 1点之前。良好的生活作息
不仅让20岁的女孩在秋季每一天
都有好精神，良好的作息也让你
一辈子都健康。

不要小看秋季作息规律的重要
性。青春期女孩由于丘脑下部和垂
体的调节功能尚未完全成熟，秋季
若不注意保健，容易引起功能失调
性月经紊乱。

30岁：秋季要舒压
秋天，3 0岁的女人应该特别

注意养气调神，要做好“收气”的
工作。秋天容易让人产生失落之

感，环境让人忧愁，这时，很多女
性会出现精力减退，性情忧郁，情
绪紧张，动作迟缓，反应差。《黄帝
内经》说“悲则心系急，肺布叶举，
而上焦不通，营卫不散，热气在
中，故气消矣”。所以，秋天悲伤，
就会损伤心气，心肺都受伤，降低
我们的免疫力，你怎么还可能从
头到脚都美丽呢？

因此，工作、家庭压力都很大的
30岁女性，秋季最重要的养生秘笈，
就在于舒缓压力，拥有正面、积极的
心态。

一个小窍门是，可以每天临睡

前记录下一天里发生的开心的事
情。这在当时看来可能都是些不起
眼的小事，却能帮你发现生活中的
点滴美好。有时候，会心一笑之时压
力也就自然释放了。如果遇到心理
危机而难于自行解脱，不妨求助于
心理咨询机构。

40岁：秋季适度运动
40岁的女性精力由盛转衰，家

庭负担更加繁重，必须时时注意保
养身心。养生不仅仅是调补，更是一
种生活习惯，一种生活方式。

女人在进入中年后往往不喜欢
做剧烈运动，而秋季养生也不主张

剧烈运动。所以，秋季是开始步行运
动的绝佳时机。

轻快的步行能让你不知不觉燃
烧掉不少热量，有规律的锻炼可保
持你体内旺盛的新陈代谢。步行的
另一好处是带给你全天的充沛精
力。同时，感受到室外阳光空气的抚
慰，能提高人体氧气利用率，才能有
更多的能量为事业家庭奔波。

如果你实在太繁忙，也要每星
期抽空步行3至4次，如果有机会在
秋高气爽的天气里登高，感觉会更
好。

(据《扬子晚报》)
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