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秋风秋雨使人愁，这并不完全是审美和心理方
面的原因，也有着一定的生理原因。大脑底部的松
果体，能分泌褪黑激素，它能诱人睡眠，使人意志消
沉，抑郁不欢。夏日，由于阳光充足，这种褪黑激素
分泌较少。入秋后，日照时间减少，强度减弱，这种
激素分泌增多，情绪自然就容易消极，精神也容易
萎靡不振。此外，在低温条件下，人的新陈代谢和生
理机能处于受抑状态，易导致内分泌功能紊乱，从
而进一步导致情绪低落、注意力不集中，甚至出现
心慌心悸、失眠多梦等症状。

专家认为，要克服悲秋情绪，在精神调养上，应
培养乐观豁达的胸襟，保持心情舒畅，因势利导，宣
泄积郁之情。要少一些怀旧情绪，多想想美好的未
来，多参加一些有意义的活动，以丰富自己的业余生
活。宜安养神气，宁神定志，忌抑郁恼怒，保持愉快的心
情，以使肺气清肃，保养肝脏。对呼吸系统来说，大笑能
使肺扩张，人在笑中还会不自觉地进行深呼吸，清理
呼吸道，使呼吸通畅。人在开怀大笑时，可吸收更多
的氧气进入身体，随着流畅的血液行遍全身，让身
体的每个细胞都能获得充足的氧气。

立秋养生：早睡早起 少辛多酸

8月 8日，是传
统节气中的重要节气

“立秋”。《管子》中记
载：“秋者阴气始下，
故万物收。”中医讲究

“天人相应”，立秋后，
自然界的阳气开始收
敛、沉降，人应当开始
做好保养阳气的准
备。专家提醒，秋季养
生，凡饮食起居、运动
锻炼、精神情志，皆以

“养”和“收”为原则：
起居宜“早睡早起”，
饮食需“少辛多酸”，
锻炼宜轻松平缓，精
神需安神养气。

立秋是由热转凉的交接节气，也是阳气渐收，
阴气渐长，由阳盛逐渐转变为阴盛的时期，是万物
成熟收获的季节，也是人体阴阳代谢出现阳消阴长
的过渡时期。根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”的原
则，立秋时节为人体最适宜进补的时候，人们可以
根据这一节气的特点，科学地摄取营养和调整饮
食，以补充夏季的消耗，但不能“乱补”。

在立秋过后，很多“苦夏”、在夏天里食欲比较
差的人，食欲逐渐好转，因此主动或被动地开始贴
秋膘；一些老人更讲究主动贴秋膘。不过专家提醒
人们，不要急着贴秋膘。因为此时人的胃肠功能较
弱，还没有调理过来，如果吃太多的肉类等高蛋白
食品，会增加肠胃负担，影响胃肠功能。因此吃肉要
适当，最好等到天真正凉下来以后，再多增加肉食。
那些患有胃肠道疾病、高血脂、慢性中风等疾病的
人，不宜摄入肉食太多。

立秋进补的原则是“少辛多酸”，尽量少吃葱、
姜、蒜、韭菜、辣椒等辛味之品以及辛辣、油炸、酒和干
燥的膨化食品等辛味之物，适当多食酸味水果和蔬菜

以助养肝。要适当食用一些具有健脾、清热、利湿的食
物或药物，可使体内湿热之邪从小便排出，另能调理脾
胃功能，为中、晚秋乃至冬季健康奠定基础。

与肉食相比，叶类、花菜和部分瓜果蔬菜的淡
补功效更为突出，如茄子、鲜藕、绿豆芽、丝瓜、黄
瓜、冬瓜、苦瓜等清淡食物都具有清暑化湿的功效。
中医养生还提倡立秋后每天早晨喝粥，粥利于健
脾，可助脾胃滋阴，平衡健旺的阳气。

立秋之后还要谨记“秋瓜坏肚”。不论西瓜或香
瓜、菜瓜，都不能任意多吃，否则会损伤脾胃阳气。
夏令大量食瓜虽不至于造成脾胃疾患，却已使肠胃
抗病力有所下降。立秋后再大量生食瓜果，势必更
助湿邪，损伤脾阳，腹泻、下痢等急慢性胃肠道疾病
就随之发生。

秋天的主要气候特点是干燥，空气中缺少水
分，人体同样缺少水分。古代就有对付秋燥的饮食
良方：“朝朝盐水，晚晚蜜汤。”白天喝点盐水，晚上
则喝蜜水，这既是补充人体水分的好方法，又是秋
季养生、抗拒衰老的饮食良方。

立秋之季已是天高气爽之时，应开始“早卧早
起，与鸡俱兴”。早睡以顺应阳气之收敛，早起为使
肺气得以舒展，且防收敛之太过。秋季适当早起，还
可减少血栓形成的机会，对于预防脑血栓等缺血性
疾病发病有一定意义。

立秋时节，暑热未尽，虽有凉风时至，但天气变
化无常，早晚温差大，白天仍然炎热。此节气中多加
强夜里的睡眠时间很有道理，正好借此以补偿夏日
的睡眠不足。秋季早睡，完全符合“养收之道”的养
生原则。一般来说，秋季以晚 9点至 10点入睡，早
晨 5点至 6点起床比较合适。睡前可吃些养心阴的
食物，如冰糖百合莲子羹、小米红枣粥、藕粉或桂圆
肉水等，有益健康；睡前用温水泡脚，可助睡眠。

“秋冻”，是顺应秋季自然收敛的养生需要的。
适当秋冻可保证机体从夏热顺利过渡到秋凉，提高
身体对气候变化的适应性和抗寒能力，从而激发机
体逐渐适应寒冷环境，这对冬季常见的各种疾病，

尤其是呼吸道疾病能起到积极的预防作用。专家建
议，在温差变化不是很大的初秋别忙着加衣，特别
是青壮年，原则是“使身体略感凉意，但不感觉
寒冷”。秋天也是锻炼孩子御寒能力的最好时段，
增强他们的抗病能力，预防上呼吸道感染、肺炎
等。专家提醒，初秋别给孩子穿得太厚，孩子极
易因出汗而把内衣浸湿，待安静下来后，风一吹，
就易感冒伤风。而应根据孩子的年龄、体质和气
温变化灵活掌握“秋冻”，使其逐渐适应。但自身
调节能力较差的幼儿、御寒能力减弱的老人、患
有气管炎、胃炎、慢性病，以及体温调节功能差
的人不适宜“秋冻”。

同时，入秋之后，昼夜温差大，而人体免疫力极
大降低。长时间吹空调、风扇，或是在比较凉的夜间
睡凉席，都可能导致局部酸疼、腹泻等问题。而关节
炎、颈椎病、肩周炎、椎间盘突出等疾病，很容易因
受凉而复发。

饮食调养：“少辛多酸”慎进补

起居调养：“早睡早起”忌贪凉

精神调养：安神养气莫悲秋

运动调养：轻松平缓不过度

立秋后，是开展各种运动锻炼的好时期。秋季
养生不能离开“收、养”这一原则，要把保养体内的阴
气作为首要任务。运动也应顺应这一原则，即运动量不
宜过大，宜选择轻松平缓的项目。尤其是老年人、儿童
和体质虚弱者，以防出汗过多，阳气耗损。

专家建议，登山是立秋之后户外运动的不错选
择。登山能增强人体的呼吸和血液循环功能，使人
的肺活量及心脏收缩力增大，对哮喘等疾病还可以
起到辅助治疗的作用，并能降低血糖，增加贫血患
者的血红蛋白和红细胞数。爬山时温度变化较为明
显，可使人的体温调节机制不断处于紧张状态，从而

提高人体对环境变化的适应能力。此外，立秋后郊游
登山能使人吸收空气中更多的负氧离子，对人的神
经系统具有良好的营养和调节安抚作用。

需要注意的是，有骨关节炎的患者不宜进行此
项运动。对年老体弱者，也不可一味强调登山的保
健效果。高血压、冠心病等患者更要量力而行，以防
不测。同时，入秋后可逐渐进行一些步行、太极拳、洗
冷水浴等耐寒锻炼，有助于提高人对环境变化的适
应能力，提高心血管系统的功能。秋季人体的柔韧
性和肌肉的伸展度下降，运动前要热身以舒展肢体，
运动中不应突然加大运动量。

生地粥

配方：生地黄 25克，大米 75克，
白糖少许。

做法：生地黄洗净细切后，用适
量清水在火上煮沸约 30分钟后，滗
出药汁，再复煮一次，两次药液合并
后浓缩至 100毫升，备用。将大米洗
净煮成白粥，趁热加入生地汁，搅匀
食用时加入适量白糖调味即可。

功效：滋阴益胃，凉血生津。本方
还可做肺结核，糖尿病患者之膳食。

醋椒鱼

配料：黄鱼 1条，香菜、葱、姜、胡
椒粉、黄酒、麻油、味精、鲜汤、白醋、
盐、植物油各适量。

做法：黄鱼洗净后剞成花刀纹备
用，葱、姜洗净切丝。油锅烧热，鱼下
锅两面煎至见黄，捞出淋干油；锅内
放少量油，热后，将胡椒粉、姜丝入锅
略加煸炒，随即加入鲜汤、酒、盐、鱼，
烧至鱼熟，捞起放入深盘内，散上葱
丝、香菜；锅内汤汁烧开加入白醋、味
精、麻油搅匀倒入鱼盘内即可。

功效：健脾开胃，填精，益气。

百合莲子汤

配料：干百合 100克，干莲子 75
克，冰糖 75克。

做法：百合浸水一夜后，冲洗干
净。莲子浸泡 4小时，冲洗干净。将百
合、莲子置入清水锅内，武火煮沸后，
加入冰糖，改文火续煮 40分钟即可
食用。

功效：安神养心，健脾和胃。
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