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9月

23秋 分 ，农

历二十四节气

中的第十六个

节气，时间一

般为每年的 9

月 22 或 23

日。南方的气

候由这一节气

起才始入秋。

我国古籍《春秋繁露·阴阳出

入上下篇》中说：“秋分者，阴阳相

半也，故昼夜均而寒暑平。

“秋分之“分”为“半”之意。“秋

分”的意思有二：

一是太阳在这一天到达黄经

180度，直射地球赤道，因此这一天

24小时昼夜均分，各 12小时。秋分

之后，北极附近极夜范围渐大，南

极附近极昼范围渐大。

二是按我国古代以立春、立

夏、立秋、立冬为四季开始的季节

划分法，秋分日居秋季 90天之中，

平分了秋季。

节气特点

我国古代将秋分分为三候：“一

候雷始收声；二候蛰虫坯户；三候水

始涸”。古人认为雷是因为阳气盛

而发声，秋分后阴气开始旺盛，所以

不再打雷了。

按农历来讲，“立秋”是秋季的

开始，到“霜降”为秋季终止，而“秋

分”正好是从立秋到霜降 90天的

一半。秋分时节，我国长江流域及

其以北的广大地区，均先后进入

了秋季，日平均气温都降到了

22℃以下。北方冷气团开始具有

一定的势力，大部分地区雨季刚

刚结束，凉风习习，碧空万里，风

和日丽，秋高气爽，丹桂飘香，蟹

肥菊黄，秋分是美好宜人的时节。

也是农业生产上重要的节气，秋

分后太阳直射的位置移至南半

球，北半球得到的太阳辐射越来

越少，而地面散失的热量却较多，

气温降低的速度明显加快。农谚

说：“一场秋雨一场寒”，“白露秋

分夜，一夜冷一夜”。“八月雁门

开，雁儿脚下带霜来”，东北地区

降温早的年分，秋分见霜已不足

为奇。

从秋分这一天起，气候主要呈

现三大特点：阳光直射的位置继续

由赤道向南半球推移，北半球昼短

夜长的现象将越来越明显，白天逐

渐变短，黑夜变长（直至冬至日达

到黑夜最长，白天最短）；昼夜温差

逐渐加大，幅度将高于 10℃以上；

气温逐日下降，一天比一天冷，逐

渐步入深秋季节。南半球的情况则

正好相反。

气候变化

秋季降温快的特点，使得秋收、

秋耕、秋种的“三秋”大忙显得格外

紧张。秋分棉花吐絮，烟叶也由绿变

黄，正是收获的大好时机。华北地区

已开始播种冬麦，长江流域及南部

广大地区正忙着晚稻的收割，抢晴

耕翻土地，准备油菜播种。秋分时节

的干旱少雨或连绵阴雨是影响“三

秋”正常进行的主要不利因素，特别

是连阴雨会使即将到手的作物倒

伏、霉烂或发芽，造成严重损失。“三

秋”大忙，贵在“早”字。及时抢收秋

收作物可免受早霜冻和连阴雨的危

害，适时早播冬作物可争取充分利

用冬前的热量资源，培育壮苗安全

越冬，为来年奠定下丰产的基础。

“秋分不露头，割了喂老牛”，南方的

双季晚稻正抽穗扬花，是产量形成

的关键时期，早来低温阴雨形成的

“秋分寒”天气，是双晚开花结实的

主要威胁，必须认真做好预报和防

御工作。

节气农事

因为秋分节气已经真正进入

到秋季，作为昼夜时间相等的节

气，人们在养生中也应本着阴阳平

衡的规律，使机体保持“阴平阳秘”

的原则，按照《素问·至真要大论》

所说：“谨察阴阳之所在，以平为

期”，阴阳所在不可出现偏颇。

精神调养最主要的是培养乐
观情绪

精神调养最主要的是培养乐

观情绪，保持神志安宁，避肃杀之

气，收敛神气，适应秋天平容之气。

体质调养可选择我国古代民间九

九重阳（阴历重阳节）登高观景之

习俗，登高远眺，可使人心旷神怡，

所有的忧郁、惆怅等不良情绪顿然

消散，这是养生中的养收之一法，

也是调节精神的一方良剂。

调节饮食应以清润、温润为

主。事实证明，多食芝麻、核桃、糯

米、蜂蜜、乳品、雪梨、甘蔗等食物，

可以起到滋阴润肺养血的作用。

由于气候干燥，故应尽量少吃辛辣

之品，遵守“少辛增酸”的原则，如

葱、蒜、姜、茴香、辣椒等要少吃，而

柑橘、山楂、苹果、梨、葡萄等新鲜

瓜果蔬菜可多吃。要多喝开水、淡

茶、豆浆、乳制品、果汁饮料等，这

样可起到益胃、生津的功效。老年

胃弱的人，可采用晨起食粥法，如

选食百合莲子粥、银耳冰糖糯米

粥、杏仁川贝糯米粥、黑芝麻粥等。

也可烹制杏仁猪肺汤、罗汉果炖猪

肺、贝梨（贝母和雪梨）炖猪肺、莲

子百合炖猪肉、沙参炖肉等保健药

膳服食。

调节饮食应以清润、温润为主
从秋分节气开始，人们的秋燥

症状一般属于凉燥。秋分以前有

暑热的余气，故多见于温燥；中秋

之后，秋风渐紧，寒凉渐重，所以多

出现凉燥。当然，秋燥温与凉的变

化，还与人的体质和机体反应有

关。温燥咳嗽是燥而偏热的类型。

常见症状有干咳无痰，或者有少量

粘痰，不易咯出，甚至可见痰中带

血，兼有咽喉肿痛，皮肤和口鼻干

燥，口渴心烦，舌边尖红，苔薄黄而

干。初发病时，还可有发热和轻微

怕冷的感觉。凉燥咳嗽是燥而偏

寒的类型，病发时怕冷，

发热很轻，头痛鼻塞，咽

喉发痒或干痛，咳嗽，咯

痰不爽，口干唇燥，舌苔薄白而干。

这类病症虽不是大病，但如不及时

治疗，病邪便会深入，病症会加重，

少数人还会发生其它病变。出现高

热、抽风、出血等严重现象，所以应

及早治疗和预防。人患此症，是由

于体弱，不胜凉劲肃杀之秋气的侵

侮所致。要防止秋燥症，就得增强

体力，提高抗病的能力。适应气候

变化，坚持身体锻炼。秋季身体锻

炼，重在益肺润燥，如练吐纳功，叩

齿咽津润燥功。

秋季养生宜“喜润恶燥”
遵循中医养生的“秋冬养阴”

原则，秋季养生应注意护阴润燥，

以养肺为先。中医学认为，秋季燥

气当令，为秋季的主气，称为“秋

燥”。由于燥邪伤人，容易耗人津

液，在这个季节，人们很容易出现

口干、唇干、鼻干、咽干、舌干少津、

皮肤干燥甚至皲裂等现象。因此，

秋季日常调养应以“喜润恶燥”为

主，注意以下几点。

润肺去燥：秋天空气干燥，加

之人体在夏季津液耗损，容易出现

口舌生疮、鼻腔和皮肤干燥、咽喉

肿痛、咳嗽、便秘等“秋燥”现象。沙

参、麦冬、百合、银耳、燕窝、雪蛤等

都是秋季养生常用的药膳，老人可

以将其搭配在食物中食用，或是煮

粥煲汤饮用。

早睡早起：秋天早晨天高气

爽，空气清新，是一日中空气最为

湿润的时候。早睡早起，利于收敛

神气，使肺不受秋燥的损害，从而

保持充沛的活力。

调整心情：病可由心生。秋风

落叶，万物凋零，常使人触景生情。

老人如果心情忧愁郁闷，会使抗病

能力下降，引起哮喘等病复发或加

重。为此，保持愉快心情是秋季养

生的基础。老人要学会调节心情，

积极参加一些有益且自己力所能

及的社会活动，保持乐观向上的心

态。

秋凉宜冻：秋天昼夜温差较

大，应随时增减衣服，以防止秋凉

感冒。但为了提高人体的御寒能

力，呼吸道抵抗力较弱而易患气管

炎的老人应适当进行“秋冻”，少穿

些衣服，以保证机体从夏热顺利地

与秋凉“接轨”，以增强体质，提高

人体对气候变化的适应力与抗寒

能力。

秋分养生

2013年

日


