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精神养生。秋季精神养生
应“使志安宁，以缓秋刑，收敛
神气，使秋气平，无外其志，使
肺气清”。即以一颗平常心看待
自然界的变化。

秋天草枯叶落，难免让人
产生淡淡的忧愁。因此，秋季多
是抑郁发作的季节，我们不要
被自然界的萧条所传染，应通
过调节情绪保持肺气清肃，顺
应秋季收敛的自然特性。或外
出秋游，登高赏景；或静心练
气，收敛心神；或多晒太阳，转
移低落情绪。

起居养生。《内经·素问·
四气调神大论》篇曰：“秋三
月，早卧早起，与鸡俱兴。”秋
季应早睡早起。早睡以顺应
阴精之收藏，早起以顺应阳
气的舒展。秋季，最好晚上9
点入睡，早上五六点起床 ,以
顺应“收养”之道。

运动养生。金秋时分,自然
环境处于“收”的阶段，阴精阳
气需要收敛内养，是运动养生
的好时节。

老年人可选择五禽戏、太
极拳、六字诀、八段锦等调息养
神；中青年人可跑步、打球、爬
山、洗冷水浴、游泳等，激发人
体自身的阴阳气血。想有良好
的锻炼效果，必须注意“形劳而
不倦”，循序渐进，量力而行，运
动量应以微汗为宜。

饮食养生。秋季饮食宜
多吃些滋阴润燥的食物，如
银耳、甘蔗、梨、藕、菠菜、乌
骨鸡、豆浆、鸭蛋、蜂蜜等。

“少辛增酸”，可多吃些酸味
食物，如：苹果、石榴、葡萄、
柚子、柠檬、山楂等；少食辛
味食物，如：葱、姜、蒜、辣椒
等，以补肝气收肺气。

最佳蔬菜——— 莲藕

“荷莲一身宝，秋藕最补
人”。秋令时节，正是鲜藕应市
之时。此时天气干燥，吃莲藕，
起到养阴清热、润燥止渴、清心
安神的作用。同时，莲藕性温，
有收缩血管的功能，多吃可以
补肺养血。鲜藕除了含有大量
的碳水化合物，蛋白质和各种
维生素及矿物质含量也很丰
富，还含有丰富的膳食纤维，可
缓解便秘。吃莲藕时，搭配白木
耳可以滋补肺阴，搭配黑木耳
滋补肾阴。

最佳水果——— 梨

秋季空气干燥，水分较少。
而秋梨鲜嫩多汁，含有85%的
水分，酸甜适口，含有丰富的维
生素和钙、磷、铁、碘等微量元
素等，被称为“天然矿泉水”，自
古尊为“百果之宗”。如果每天
坚持食用适量的梨，能缓解秋
燥、生津润肺。

最佳吃法：吃生梨能明显
解除上呼吸道感染患者出现的
咽喉干、痒、痛，声音哑以及便
秘、尿赤等症状；将梨煮熟或蒸
熟吃，如冰糖蒸梨，可以滋阴润
肺、止咳祛痰，对痛风、风湿病
及关节炎也有防治功效，对治
疗肺热咳嗽和喉咙痛等效果更
佳。

最佳肉类——— 鸭肉

秋季是鸭子最肥壮的季
节，更重要的是，鸭子是凉性食
品，具有滋阴养胃、利水消肿的
功效，可防秋燥。

中医称鸭为“药”“滋补
上品”。这是因鸭肉具有较高
的营养价值，脂肪含量适中，

约为7 . 5%，比鸡肉高、比猪
肉低。喝鸭汤进补，最好结合
自身体质状况、配合中药或
食物进行。

平时容易患咳嗽、感冒
等呼吸道疾病的体质较弱人
群，可以在熬鸭汤时，加入山
药、莲子、黄芪或西洋参，一
般为30~60克；女性在秋季易
皮肤干燥，可加入百合、玉
竹，养颜护肤。

推荐海带炖鸭汤。取净
鸭 5 0 0克剁成小块、净海带
150克切成方块，将鸭和海带
在开水中焯一下。加水烧开，
撇去浮沫，加入大葱末、姜
末、料酒、花椒，慢火炖至烂
熟，再加入盐、胡椒粉、味精，
调味即可。

最佳饮品——— 茶

萝卜养生茶。此茶能清肺
热化痰湿，还可加少许食盐调
味，起到清肺消炎的作用。先将
100克白萝卜洗净切片、煮烂，
加少许食盐调味，再将5克茶叶
冲泡5分钟后倒入萝卜汁内服
用，每天2次。

姜苏茶。生姜、苏叶各3

克，将生姜切成细丝，苏叶洗
净，用开水冲泡1 0分钟代茶
饮用。每日2剂，上下午各温
服1剂，有疏风散寒、理气和
胃之功，适用于风寒感冒、头
痛发热，或有恶心、呕吐、胃
痛腹胀等症状的肠胃不适型
感冒。此方以药代茶，味少而
精，实用简便。

橘红茶。橘红3-6克、绿茶
5克。开水冲泡后放入锅内隔水
蒸20分钟后服用。每日1剂随时
饮用，有润肺消痰、理气止咳的
功效，适用于秋天咳嗽痰多、
黏，咳痰不爽的症状。

最佳药物———“滋润”

秋季药补的基本原则以滋
润为主，辅以补养气血。常用药
物有西洋参、冬虫夏草、山药、
芡实、麦冬、百合等。西洋参又
叫花旗参，补气滋阴，经常服用
也不会上火。对于熬夜、虚火上
升的人作用明显。山药分为干
山药和新鲜山药，均具有补脾
益肾的作用，尤其适合女性食
用。除上述几味药，秋季药补还
可选用一些中成药，如生脉饮
等。

最佳穿着———“秋冻”

“白露身不露，寒露脚不
露”，即随着天冷逐渐增添衣
物，但添衣勿太多太快。“秋
冻”，意思是秋天穿厚衣服要晚
些，多经受寒冷的刺激，从而增
强机体抵抗力。

最佳放松——— 按摩

按摩可以放松躯体，推荐
几道按摩穴位。

承浆：承浆穴位于下唇凹
陷处，用食指指腹用力压揉，口
腔内就会涌出分泌液。糖尿病
患者用力压揉此处十余次，口
渴感即可消失。

神门：神门穴在腕前区，腕
掌侧远端，尺侧腕屈肌肌腱的
桡侧缘。用拇指按摩神门穴100
下，早晚各1次。神门穴为心经
的腧穴，按摩此穴有缓解胸
闷、心痛心烦、惊悸、怔忡、失
眠、健忘等症状 ,现代临床多
用于治疗冠心病、神经衰弱、
抑郁性神经症、癫痫、更年期
综合征等。

手三里：手三里穴为大肠
经的重要穴位，在前臂肘横纹
下2寸,阳溪穴与曲池穴的连线
上。用手指按摩此穴80~100下，
早晚各1次，能润化脾燥、生发
脾气、调节肠胃，对腹痛、腹泻
等症状效果明显，同时对上肢
不遂、手臂疼痛、肘挛不伸、齿
痛颊肿等症状有治疗作用。临
床多用于治疗胃肠病、中风后
遗症和肩周炎等病。

曲池：曲池穴位于肘横纹
外侧端,屈肘时,尺泽穴与肱骨
外上髁连线中点。用手指按摩
曲池穴80~100下,早晚各1次。
按摩曲池穴对热病、头痛、眩
晕、腹痛、吐泻、上肢不遂等有
一定治疗作用。现代研究表明，
曲池穴对人体的消化系统、血
液循环系统、内分泌系统等均
有明显的调整作用,对冠心病、
房性早搏等也有一定疗效，同
时可使脑血流量增加、脑血管
阻力降低。

此外，晨起和睡前可做上
下颚运动。闭上嘴巴，舌抵上
颚，鼓漱100次，使津液满口，徐
徐咽下。咀嚼时，胃肠血流量增
加，可抵御秋季凉气对胃肠的
损伤。

秋风瑟瑟秋雨寒，立秋后
早晚温差大，不少人饱受秋燥、
秋乏、秋愁和秋膘的困扰。本
期，为大家讲讲如何应对“四秋
症”。

秋燥

最近，不少人感觉皮肤
紧绷，头发干枯无光泽，还出
现口干舌燥、声哑干咳、大便
干结等症状。中医认为，秋季
在五脏属肺，肺为娇脏，喜润
恶燥，肺主皮毛，开窍于鼻。
燥邪最易伤肺，可导致人体
抵抗力下降，引起呼吸和代
谢系统失调，出现秋燥症状。
为了避免秋燥伤肺，需要从
三个方面应对。

起居有常。《黄帝内经·四
气调神大论》指出，“秋三月，此
谓容平……早卧早起，与鸡俱
兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛
神气，使秋气平，无外其志，使
肺气清，此秋气之应，养收之道
也。”意思是秋季养生要顺应秋
收特点，早睡以利于阴精收藏，
早起以顺应阳气舒展。

多吃滋阴润燥食物。秋
季建议选择具有滋阴润燥、
养阴生津功效的食物，比如
梨、藕、百合、苹果等。少吃油
炸、烧烤及热性食物，比如辣
椒、羊肉。

皮肤干燥要保湿。沐浴后
及时涂抹身体乳，减少水分流
失；室内放置加湿器，避免干
燥。

秋乏

秋天人们常感到周身疲
惫、昏昏欲睡，即使睡眠很好，
仍然觉得精力不足，这其实是
秋乏在作祟。这是人体对季节
变化的正常反应，但会对工作
生活造成一定影响。以下几个
方法，可以远离秋乏困扰。

伸懒腰。伸懒腰时，要让身
体尽量舒展，以达到伸展腰部、
活动筋骨、放松脊柱目的。伸懒
腰能挤压、按摩心肺等脏器，有
利于心脏充分收缩，使更多含
氧血液供给大脑，消除疲劳。

常梳头。梳头时用梳齿刺
激穴位，疏通经络，可保持头脑
清醒，消除疲劳。秋天干燥，头

发容易干枯、带静电，最好选用
天然材质、防静电的宽齿木梳
或角梳。

勤泡脚。常用热水泡脚有
助于舒经活络，促进血液循环。
睡前泡脚不仅能安眠，还能缓
解秋乏。需要注意，水温控制在
40℃左右，时间以20-30分钟
为宜，饭后半小时内不要泡脚。

秋愁

秋凉以后，自然界草木枯
萎，会使人产生悲凉感。此时，
尤其要注重精神调养，为避免
不良情绪干扰：一要生活有规
律，按时作息，保证充足睡眠；
二要宁心安神，保持良好心态，
尽可能多晒太阳，逐步适应气

候变化；三要多进行户外活动，
参加文体活动，使秋愁在愉悦
中悄然而去。

秋膘

民间素有贴秋膘的习俗，
但酷暑难耐的夏季，我们时常
一边享受空调，一边过食冷饮，
脾胃功能早已疲惫不堪，若秋
季大量进食补品，特别是过于
滋腻之品，会进一步加重脾胃
负担。

贴秋膘是一个循序渐进的
过程，要以清补为主、荤素搭
配。可适当吃些山药、莲子、薏
米等健脾的食物，多吃橙黄色
的果蔬，比如南瓜、胡萝卜、木
瓜等。

秋秋季季养养生生七七个个““最最佳佳””

四四秋秋症症，，巧巧应应对对

“一场秋雨一场寒”，秋高气爽，天干物燥。此时，养生应顺应“秋冬养阴”。符
合节气特点，才能保证旺盛的精力与活力。
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