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秋季养生以“滋
阴润肺”为主

都说“上医治未病”,其
实这最早源自于《黄帝内经》
所说的“上工治未病 ,不治已
病 ,此之谓也”。山东中医药
大学第二附属医院副院长刘
伟介绍 :“治”是“治理”、“管
理”的意思 ,是指在身体无病
时应进行健康管理 ,在疾病
初发轻浅阶段或疾病处于先
兆萌芽状态应干预调理 ,以
免酿成大病重病。

刘伟进一步表示,结合现
代医学的理论,综合各家说法,
可以将人群的健康状态分
为三种 :一是健康未病态 ,二
是欲病未病态 ,三是已病未
传态。“治未病”就针对以上
三个状态 ,包含了三个层次 :

“未病先防、既病防变、病后
防复”。

而从秋季的特点来看，
天气由热转寒，即处于“阳
消阴长”的过渡阶段。人体
的生理活动，也随着“夏长”
到“秋收”而相应发生改变。

刘伟表示，秋季养生不
能离开“收、养”这一原则：

“秋天养生一定要把保养体
内的阴气作为首要任务。《黄
帝内经》中所说的‘秋冬养
阴’，就是指在秋冬养收气、
养藏气，以适应自然界阴气
渐生渐旺的规律，从而为来
年阳气生发打基础，不应耗
精而伤阴气。”

中医认为“燥”是秋天的
主气，燥易伤肺，肺失浸润，宣
发与肃降的功能就会受到影
响，从而出现干咳少痰、气急
鼻燥、唇干口渴等肺燥的症
候。因此，秋季养生要从“肺”
着手。“秋三月，肺气旺”，肺不
但气旺，也是最易被侵犯的脏
器。使肺气旺而不受外邪之
侵，是秋季非药物性养生的基
本方法。

与此同时，秋季在燥气

中还暗含秋凉。经夏季过多
的发泄之后，机体组织系统
均处于水分相对贫乏的状
态，如果这时再受风着凉，极
易引发头痛、鼻塞等一系列
症状，甚至使旧病复发或诱
发新病。

贴敷、膏方等疗

法治咳嗽腹泻见效快

“一到秋季，病房里就多
了很多咳嗽、腹泻的患者。”
山东中医药大学第二附属医
院治未病中心主任韩兴军表
示，根据不同病情，辨证论
治，用不同的药材对患者进
行穴位贴敷，效果非常明显。

韩兴军表示，例如很多孩
子咳嗽并且咳白痰通常是秋
季受凉所致，大多都是打针吃
药几天都不见效。“我们就以
麻黄、细辛等温肺化痰的药材
贴敷于患者的膻中穴、肺俞
穴、涌泉穴等，一般三天左右
病情就明显缓解。”

在秋季进补方面，韩兴
军表示，“人有9种体质，平和
质、气虚质、阳虚质、阴虚
质、特禀质、气郁质、血瘀质
等。阴虚要滋阴，阳虚要温
补，血瘀要疏肝，我们根据人
体不同的体质，配制不同的
膏方给病人服用。”

不过要提醒大家注意的
是，进补膏方一定要在医师
指导下服用，同时还根据人
体质的变化，每个疗程的膏
方的配方有所变化。例如阿
胶属于滋阴类补品，如果是
阳虚类体质服用，吃多了反
而对身体不利。

此外，山东省中医药大
学第二附属医院针灸科主任
贾红玲表示，针灸也是治疗
秋季高发病的有效手段。“现
在门诊上患颈椎腰腿疼和
关节炎的患者也多了，主要
就是因为秋凉、寒邪入侵所
引起的。针对这种情况，我
们一般会以‘针灸治疗，结
合药物’的原则来治疗，患
者在家也可以做灸疗，但注
意一定要在医师的正确指导

下进行。”
颈椎腰腿疼的患者还需

注意，寒从脚起，平时多泡脚，
做好足部保暖，可有效预防、
缓解疼痛，尽量不要再吹空
调。

经常按摩相关穴
位，可缓解秋燥凉燥

贾红玲为大家介绍了几
种秋季养生的重要身体穴位，
每天按摩，可起到很好的保健
效果。

补肺气润肺阴的主要穴
位有膻中、天突、中脘、足三
里和气海。例如，膻中穴是任
脉上的主要穴道之一，在胸
部当前正中线上、两乳头连
线的中点。如果你有胸闷、咳
喘、吐逆、心悸等症状，用拇
指或中指的指腹按摩膻中穴
10秒左右即可，一般每天按
摩3-5遍，立刻就能取得良好
的效果。

同时，秋季燥邪盛行，每
天用食指快速搓热迎香穴，
即可湿润鼻腔，治疗各种难
愈的鼻炎、鼻塞；天突穴位
于左右锁骨正中间的凹陷
处，是属于肺经的穴位，如
果你有咳嗽、气喘、咽喉肿
痛、暴暗、梅核气的症状，每
天用手指按摩 2 - 3分钟，即
可缓解；我们平常所说的虎
口也就是合谷穴，有空的时
候按一按，就可以有效缓解
牙疼、耳鸣、头痛、眼睛红
肿、咽喉肿痛等症状。

秋季的后半期凉燥横
行，每天坚持按揉鱼际、迎
香、合谷，可以将肺炎等秋季
易发病阻挡在外。另外，经常
按摩足三里、丰隆、脾俞、内
廷等可以健脾益气；按摩列
缺、照海、太溪、涌泉穴等可
以补养肺肾。

现代生活条件下
已不需要“贴秋膘”

《黄帝内经》中讲道：“秋
三月，此为容平，天气已急，地
气已明，早卧早起，与鸡俱兴，

使志安宁。”韩兴军解释道，这
是说秋天天气逐渐变凉，阳气
削减，阴气上升，要早睡早起，
情绪上保持不急不躁。

西医也有研究表明，秋
天适当早起，起床前适当多
躺几分钟，舒展活动一下全
身，对预防血栓形成有重要
意义。“我们每天在11点前入
睡最好，因为子时是肝胆经
运作，免疫系统自我修复的
时间。现在很多年轻人熬夜，
容易伤及心脏。”韩兴军讲
道。

秋季膳食要以滋阴润肺
为原则，养肺则要先健脾胃，
中医认为“虚则补其母”，五
行中肺属金，脾胃属土，土生
金也。贾红玲表示，秋季调理
一定要注意倾泄胃中之火，
以使体内的湿热之邪从小便
中排出，待胃火退后再进补。
应侧重于清热、健脾，多吃
熟、温软开胃的食物，少吃辛
辣油腻类和各种生冷瓜类，
适当多吃酸味食物。

贾红玲提醒道，尤其注
意的是，“贴秋膘”的习俗在
当今社会并不适用，以前生
活条件差，人体储存能力不
断增强，为了防止冬天缺食
物，秋天会适当进补，这才
有了贴秋膘的说法。现在物
质生活丰富，人体储存能量
的能力还在，再贴秋膘反而
容易高血压、高血脂、高血
糖等。

“按照‘春捂秋冻’原则，
秋季不要急于加衣，有意让肌
体冻一冻，体内阴阳会更加调
和。而经受一些寒凉之气的锻
炼，这也是增强机体对秋季寒
冷气候的适应能力的重要方
法。”韩兴军说道。

此 外 ，中 医 认 为 秋 季
应注意顺应自然界收藏的
规 律 ，节 制 房 事 ，养 精 蓄
锐 ，这 点 对 于 中 年 人 特 别
重 要 。因 为 当 人 年 过 4 0 以
后，阴气由旺盛逐渐减弱，
到 了 老 年 精 力 更 加 衰 退 ，
是 自 然 的 趋 势 。不 过 分 透
支体力，注意养肾保精，则
能延缓衰老。
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肺开窍于鼻，鼻子与肺相
通，秋季是过敏性鼻炎的高发季
节。很多人一到秋季犯了鼻炎，
就买很多“喷、通”鼻子的药，期
望取得疗效。却不知肺主皮毛，
治疗过敏性鼻炎的根本在于皮
毛，重点在肘窝。通常情况下，拍
打肘窝或者在肘窝处刮痧，有利
于养护心肺，缓解过敏性鼻炎。

肝脏主要反映在筋上。人体
的筋分为天筋、地筋和宗筋。天
筋藏于目，而肝主目，久视伤血，
保护眼睛是非常必要的；地筋隐
于足，将脚底面向自己，把足趾
向上翻起，会发现一条硬筋从脚
底浮现出来。脾气越暴躁的人，
这根筋就越硬，按摩这条硬筋，
把它揉软，会有神奇的功效。凡
是有肝病的人，这条筋是必按之
处。没有地筋的人，代表肝气衰
弱，经常拉筋利于滋养肝气。

后背反映五脏六腑，人体背
部分布着许多重要的经脉和穴
位，如主一身阳气的督脉(背部
正中)，以及督脉两旁的足太阳
膀胱经。秋季经常在背部上进
行拔罐、推拿、针灸等，有利于
人体气机顺畅，阴阳结合，使人
体的脏腑功能更加协调。

“肚子软如棉，百病都不
缠”，腹部是人体上下交通的
枢纽，一般情况下，人的情绪
不 好 或 抑 郁 症 患 者 容 易 气
滞，他们的肚子摸起来就比
较硬。这些人群可以经常按
揉元气出入之地——— 肚脐，
或者哪儿硬揉哪儿，经过一
段时间，情绪就会变好。

拍打肘窝可缓解

过敏性鼻炎

秋秋膘膘
你你贴贴对对了了吗吗

入秋后，天气逐渐变凉，气候也变得比较干燥。正是这
种气温渐低的“凉”，常常容易诱发各种疾病，尤其是呼吸系
统的问题，咽炎、咳嗽等各种症状也随之而来。因此，秋季养
生从“肺”着手，“养阴防燥”是基本原则，秋季治未病变得至
关重要。
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