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10月23日是二十

四节气中的第十八个节

气——霜降。霜降节气

含有天气渐冷、初霜出

现的意思，是秋季的最

后一个节气，也意味着

冬天的开始。霜降时

节，养生保健尤为重

要。民间有谚语“一年

补透透，不如补霜降”。

那么，此时我们该如何

养生呢？一起来看看。

霜降是秋季的最后一个节

气，所谓“浓霜猛太阳”，意思是

白天太阳越好，温度越高，夜里

结的霜就越多，早晚温差也就越

大。霜降时节天气由凉转冷，虽

然霜花未降，但寒意已来，降雨

减少，气候也越加干燥，稍有疏

忽，就易受寒生病或旧病复发。

专家提醒，这个季节要注意

鼻炎、慢阻肺、胃肠炎、幼儿秋季

病毒感染、手足口病等疾病。此

时养生当以平补润燥、强身御寒

为重点。秋季要注意天气变化，

及时增减衣物，多运动，增强抵

抗力，这是防治呼吸道疾病的关

键所在。对于有过敏性疾病的

患者而言，秋季还需注意远离过

敏原。秋季的病菌繁殖很快，食

物容易腐败，易引发肠道疾病。

早晚温差较大，如果没有注意保

暖，易造成腹部着凉，引发腹

泻。在饮食上要注意卫生，做到

饮食有节，定时、定量进餐，不暴

饮暴食，少吃或不吃辛辣、油炸、

干硬等不易消化的食物，生冷的

食物也尽量少吃。

俗话说“一场秋雨一场寒”，

秋季也是高血压、冠心病、中风

等心脑血管疾病的高发期，尤其

是老年人，心脑血管系统逐渐硬

化，气温的波动影响心脏供血，

血压波动易诱发心绞痛或心肌

梗死。心脑血管疾病患者首先

要做到按时服药，做好保暖，积

极预防感冒，控制病情发展。其

次，要避免晨练。秋季早上气压

低，可造成胸闷、呼吸困难，建议

将晨练时间改成晚饭后锻炼。

生活要规律有节，早睡早起，戒

烟限酒，少生气，保持心情舒畅。

儿童注意手卫生，家长不宜

带儿童到人群聚集、空气流通差

的公共场所，特别是要尽量避免

与其他有发热、出疹症状的儿童

接触，减少被感染的机会。同时

避免秋季病毒、手足口病的交叉

感染。
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（综合新华网、大河报、中安在线等）

整理/佛山市新闻传媒中心记者刘浩华
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霜降过后，昼短夜长，从中

医角度来讲，此时应保养阳气，

起居时间应顺应时令早睡早

起。早睡可使阳气收敛，早起可

使肺气得以舒展，保证睡眠充

足，缓解秋乏。

秋季早睡早起，冬季早睡晚

起，是今后这段时间主要的睡眠

养生之道。同时，应循序渐进地

添衣保暖，尤其是老年人、小孩、

孕妇以及体质虚弱之人，要着重

护好头、脚和肚脐三处。“可以通

过艾灸、姜灸的方式来调理身

体，补充阳气。”专家提醒，深秋

时昼夜温差逐渐增大，气温骤

降，寒邪容易凝滞关节，使得气

血运行不畅，“不通则痛”，于关

节健康不利，所以要格外重视保

暖。特别是老年人，尤其要注意

四肢的保暖。年轻人也要减少

露脚踝，以防足部或膝关节受

凉。脚踝是三阴经交会的地方，

所以脚踝比较怕冷，保暖不当易

引发疾病。

平时手脚冰凉、身体阳虚气

虚之人群，可用艾叶、花椒、干姜

等温热之品水煮沐足，能起到很

好的温经通络、祛寒保暖的功

效。
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天气渐冷，秋意渐浓，很多人

已把“贴秋膘”提上日程。秋补正

当时，如何正确“贴秋膘”呢？

中医认为，秋季宜收不宜散，

一些辛辣的食品，如姜、葱、蒜、辣

椒等应少吃；辛辣火锅、烧烤等最

好不吃，以防“上火”。

霜降虽然已是深秋时节，但

燥邪并未完全消退，日常饮食可

进食一些性平或微温的食物，常

见平和温润的食物有芥菜、胡萝

卜、百合、山药等，在深秋季节适

当食用，可达到平补温润的目的。

孙思邈所著《药王千金方》写

道：“秋七十二日省辛增酸，以养

肝气。”秋应肺金，金气旺则克伐

肝木，故不宜再吃辛味食品以助

肺金，而应增加石榴、乌梅、山楂

等酸味食物的摄入，以酸入肝养

肝；秋有燥气，可适当多吃百合、

蜂蜜、芝麻、白萝卜、银耳、梨、苹

果、山药、莲藕、荸荠等以润燥。

民间十分重视秋补，认为秋

补是“打底补”，地基打牢固了，冬

补才能顺势而为，特别是霜降进

补，更有“补冬不如补霜降”“霜降

进补，来年打虎”等说法。霜降为

秋末之时，因脾寄旺于四季之末，

因此，霜降与长夏同属土，土合脾

胃，此时脾胃功能处于旺盛时期，

宜淡补调胃。应选用气味平淡、

作用缓和的食物，以汤类、粥类为

宜，营养滋补更有利于吸收。

专家推荐市民在家中煮一些

银耳白果粥、猪肺粥或百合玉竹

老鸽汤食用，也可以用两广特产

凤眼果（九层皮）煲鸡肉进补，煲

汤时还可以加入“桂十味”中的砂

仁，它具有健脾化湿、暖肺养肾的

保健作用。
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自古逢秋悲寂寥。自古以

来，文人墨客都喜欢悲叹秋天萧

条、凄凉、空旷。每到秋季，秋风

一吹，红叶一落，总会让人突然有

一种悲伤的情绪。

专家提醒，霜降之时天气渐

冷，阳光减少，风起叶落甚至凄风

冷雨，容易引起人们的低落、消沉

情绪，尤其是老年人易产生孤独

凄凉感，严重者还可能出现季节

性情感障碍。因此，要注意防秋

郁，保持积极向上的心态，保证充

足的睡眠，趁着秋高气爽的好天

气登高望远，参加一些有益身心

的活动，调理好心情防悲秋。

同时，秋季也是容易长脂肪

的季节，人体每天的热量摄入一

旦超过热量的消耗，脂肪便会慢

慢囤积起来，如果不加以调整，人

就会胖起来。

霜降过后，市民可以适当做

些体育运动，保持健康的体重，增

强体质、提高免疫力。需要提醒

的是，不宜进行一些使人出大汗

的剧烈运动。中医认为，秋季主

收敛，出汗太多容易伤阳，一旦阳

气耗损，易引发疾病。

晨练时，要尽量躲避早雾，减

少诱发呼吸道疾病的机会。外出

锻炼最好选择气候适宜、空气质

量较佳、阳光充足的时间段。

霜降后注意预防几类疾病

●高血压
寒冷空气刺激，易引起血管收缩、血压升高、血管堵塞。所

以，有高血压等基础病的中、老年患者要按时服药，控制好病

情，随身带好降压药、速效救心丸等必备药物。

●呼吸系统疾病
秋季风、寒、燥等外邪容易通过口鼻皮肤侵入人体，伤及肺

脏，易导致咳嗽、感冒、肺炎、老慢支等疾病的发生或加重。

●消化系统疾病
寒冷刺激、寒邪凝滞，可能使脾胃失健，运化失常，扰乱胃肠蠕

动的正常规律，加重胃肠功能负担，从而诱发或加重肠胃疾病等。

●血管病
气温降低，可能导致下肢血管疾病，如下肢动脉硬化闭塞

和下肢深静脉血栓等。这些疾病会导致下肢氧供应不足、疼

痛、下肢冰凉等症状。

护好这些身体部位

●背部
背部是督脉所在，是人体阳气汇聚之地，所以此时穿衣应

注重背部保暖，可加穿背心等衣物。

●足部
足部是寒邪入侵的门户。建议每晚用热水泡脚20分钟，可

添加温阳通络的艾叶、红花等药材，疏通足部筋脉。

●肚脐
中医称肚脐为神阙穴，它与下焦的血液循环和腹部脏器的

阳气紧密相关，可以通过按摩腹部或热敷来提高中老年人的消

化能力和免疫力。

●头颈
中老年人天冷出门时，最好戴上帽子，披上围巾，避免头部

和颈部受寒，引起头痛等问题。

●关节
霜降后应加强双腿和关节的保健，预防“老寒腿”，做好关

节保暖，每日按摩大腿外侧，有助于提升阳气。

霜降养生小妙招

●勤练吐纳
多做深呼吸，舒张肺气，进行吐纳训练，对肺脏、肾脏均有

较好的保健作用。可于每日清晨洗漱后于室内闭目静坐，先深

呼吸十分钟，让清气进，浊气出；再叩齿30~40遍，然后用舌在口

中搅动。待口中水满，将口水咽下，再缓缓将气呼出。用以上

方法每日早晚各一次，对预防秋燥大有裨益。

●穴位按摩
建议每日按压足三里、中脘穴、涌泉穴、搓耳穴四个穴位，

每个穴位3~5分钟，可补肾益气；将右手掌心置于肚脐，左手重

叠于右手背，顺时针方向按摩50~100次，可预防秋季便秘。

●情志调养
秋季是情绪容易波动的季节。因此，应调整心情，保持愉

悦、平静的心态。可以通过听音乐、读书、运动等方式，丰富生

活内容，提高生活质量。这些兴趣爱好不仅能陶冶情操，还能

让人保持积极的心态。

霜降进补要远离这些误区

误区一：要多吃肉多喝汤
真相：可能增加消化负担。很多人觉得肉汤、鱼汤营养丰

富，多吃肉多喝汤能滋补身体。但从营养学角度看，肉汤中的

营养价值并不高，还含有大量脂肪，吃多了会导致肥胖、“三高”

等健康问题，而且过多摄入鱼肉也会增加消化系统的负担。

误区二：服用补药多多益善
真相：过量服用补药危害健康。实际上，所谓“多吃补药，

有病治病，无病强身”的说法并不科学。如果本身存在脾胃功

能减弱的情况，此时突然大量进补，会骤然加重脾胃及肝脏的

负担，危害健康。

误区三：补品越贵越好
真相：并非如此。进补养生要以“实用有效”为原则，因人

而异，对症下药。价格昂贵的补品如燕窝、人参之类并非每个

人都适合，如果本身比较强壮，吃了这些补品反而容易生疮、冒

火，得不偿失。

误区四：药酒人人都能喝
真相：所谓“药酒补身体，人人都能喝”的说法不正确。应

该在医生指导下，根据体质和病情辨证服用药酒。特别是有感

冒、发热、呕吐、腹泻等病症的患者，在服药和发病期间应停止

饮用滋补类药酒。


