
《灵枢·本神》指出，“故智者之养生

也 ，必 顺 四 时 而 适 寒 暑 ，和 喜 怒 而 安 居

处，节阴阳而调刚柔。如是则僻邪不至，

长生久视”。可见顺应四时气候变化，是

养生保健的重要环节。

秋季从立秋之日起，至立冬前而止，

经历立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜降

六个节气。秋季是阳盛逐渐转变为阴盛

的过渡阶段，人体受自然界影响，肌肤腠

理由疏松趋向致密，阳气开始收藏，身体

的生理功能活动也随之改变。

秋天以燥为主气，炎炎夏日所耗的

阴津尚未完全恢复，又受秋令燥气耗伤，

容易出现口咽干燥、舌干少津、皮肤干涩

等不适，即中医所说的“秋燥”之症。秋

冬应养收、潜藏，以适应自然界阴气渐生

而旺的规律，从而为来年阳气的发生打

基 础 。 人 体 养 生 、防 病 治 病 ，也 应 遵 循

“春夏养阳，秋冬养阴”的原则。具体而

言，如何在秋季养生保健呢？

饮食：宜清润平补，忌温燥

秋季饮食应以清润平补为主。当令

蔬果是养生佳品，可以补充多种维生素

和 矿 物 质 ，还 能 起 到 清 热 润 燥 的 作 用 。

蔬菜可选择新鲜的萝卜、黄瓜、冬瓜、莲

藕、西红柿等，水果可选葡萄、梨、杨桃、

柚 子 、香 蕉 等 ，并 可 多 吃 泥 鳅 、甲 鱼 、银

耳、百合、沙参、玉竹等生津、养阴、润燥

的食物。

早晨可以喝些粥，如生地石斛粳米

粥、百合莲子粥、银耳冰糖粳米粥、黑芝

麻粥、杏仁川贝糯米粥等，以益胃生津、

养阴润肺。

应少吃辛辣香燥之品及炸、烤、熏、

煎的食物。除阳虚体质者外，不宜过多

食用温热之品，如羊肉、人参、鹿茸、肉桂

等，否则极易加重秋燥、埋下病根。

起居：宜早睡早起，忌熬夜

秋季应“早卧早起，与鸡俱兴”。秋天

自然界阴气渐增、阳气渐收，人体的阳气

也随之内收。应尽量早睡早起，以顺应天

时收敛阳气。建议避免熬夜，在子时（23

时）前入睡，保证良好充足的睡眠以贮存

体内阳气，更好地养护阴精、滋培元气。

此外，立秋后夜晚渐凉，注意及时添

减衣物，以防早晚受凉感冒。阳虚体质

的人睡前可用热水泡脚，也可加艾叶、花

椒、干姜等温热之品，能起到很好的温通

经络作用，也有助于睡眠。

运动：宜轻松舒适，忌过度

秋季人体处于内养收敛阶段，故运

动量不宜过大，以微汗为宜。过度运动

会出汗过多，导致人体津液的丢失，所以

要尽量避免。运动方式推荐太极拳、八

段锦等传统健身运动，动作舒缓，柔中有

刚。秋季早晚稍凉，不宜过早晨练，最好

在下午或傍晚锻炼。

清晨可练《玉轴经》所载秋季养生功

法，具体做法如下：洗漱后，于室内闭目

静坐，先叩齿 36 次，再用舌在口中搅动，

待口里津液充满，漱几遍，分 3 次咽下，并

意送至丹田，停留片刻，然后再缓缓做腹

式 深 呼 吸 。 吸 气 时 ，舌 舔 上 腭 ，用 鼻 吸

气，并意送至丹田，再将气慢慢从口中呼

出，呼气时要默念呬（xì）字，如此反复

30 次。持之以恒，有保肺健身之功效。

情志：宜宁静平和，忌悲忧

秋季应保持宁静乐观的情绪，要懂

得收敛神气，以适应秋天容平之气。忌

情绪不稳定，烦躁易生心火，忧郁易伤肺

脾，从而损伤脏腑气血津液，造成各种疾

病。在秋令时节，要让情绪慢慢收敛，凡

事不作过激反应。可多参加户外活动，

约三五知己好友，或登高赏景，或养花垂

钓，或琴棋书画，均可调畅情绪，使心旷

神怡，心态平和，有助于培补元气。

□ 黄卫玲

秋季养生四原则

随着秋意深浓，寒生露凝，昼夜温差

变大，秋燥渐甚，自然阴阳之气更替变化

较为剧烈，是流行性疾病的多发季节，易

引发感冒、流感、肺炎等呼吸道疾病，应

保持良好的个人卫生习惯，及时接种流

感、肺炎、新冠等疫苗，同时适度调整饮

食起居，加强必要的锻炼和运动。

注重儿童养肺健脾

广东省中医院主任医师杨京华说，要

注重儿童养肺阴、健脾气。对于孩子来说，

顺应节气规律的变化，调整日常生活习惯，

适当延长睡眠时间，能帮助身体阳气和正

气的养护和蓄积，也可以促进孩子的生长

发育。同时，也要通过运动来锻炼孩子的

肺活量，保持愉快的心情。

除此之外，还可以通过一些简单的小

儿推拿手法来帮助孩子提高免疫力。介绍

几个常用的穴位：第一个是内劳宫，内劳宫

在手掌心，取穴很简单，手握拳，中指指端

抵住的位置就是所称的内劳宫，轻轻地揉

按这个穴位可起到清心除烦的作用。还有

一个穴位叫二马，是在掌背的第四、五掌骨

中间凹陷处，可以通过揉二马起到养阴的

作用，抵御秋天的燥气。另外，板门穴在大

鱼际的顶点，通过揉按的手法，可以起到运

脾和胃、帮助消化的作用。

到了秋天，鼻炎高发，通过揉按鼻翼

两旁的迎香穴起到预防和保健的作用。

注意防御风寒之邪和燥邪，孩子的

头、颈部、背部及腹部，是寒邪容易入侵

的 部 位 ，家 长 要 及 时 给 孩 子 增 添 衣 服 。

另外，要多喝水、多吃蔬菜，保持鼻咽湿

润，减少风热邪气和燥邪对孩子鼻腔和

咽喉的侵犯。

预防呼吸道疾病

北京医院主任医师李燕明介绍，天

气转凉，昼夜温差增大，如果不注意衣物

的调整容易受凉，增加呼吸道感染的风

险。首先，建议早晚期间注意保暖，特别

是老年人和有基础疾病的人群。其次，

保持好的卫生习惯。呼吸道感染性疾病

入侵的一个途径是飞沫传播，要注意社

交距离、咳嗽礼仪，注意开窗通风。如果

去密闭环境，必要时佩戴口罩；另一个传

播途径是接触传播，要管理好手卫生，勤

洗 手 ，养 成 健 康 的 生 活 方 式 、规 律 的 作

息、合理的饮食习惯。

遇 到 呼 吸 道 感 染 的 情 况 要 及 时 治

疗。如果是普通的感冒，不建议盲目使

用抗菌药物，可以对症处理，或者吃一些

中成药。罹患呼吸道感染后，要加强休

息，不建议带病上课、上班，让身体得以

恢复，也防止把疾病传播给他人。还有

一些人群，比如有基础疾病的老年人，要

观察自己症状的变化，如果出现了发热

不退，或者是呼吸困难、胸痛、精神状态

的改变，要及时就医。

进入秋冬季节之后，天气渐凉，也变

得比较干燥，并且秋天的花粉浓度也比

较高，这些因素都会对慢性呼吸系统疾

病患者造成不利影响。一方面，冷空气、

花 粉 浓 度 增 高 会 导 致 患 者 可 能 出 现 咳

嗽、喘息症状，也是支气管哮喘反复的高

发季节。另一方面，气温下降会增加呼

吸道感染的风险，而呼吸道感染会使得

一些原有的慢性呼吸系统疾病加重。应

该按照医嘱用药，增强抵抗呼吸道感染

的能力；建议接种相关疫苗；对老年朋友

来说，一定要注意根据气候变化增添衣

物，减少呼吸道感染的风险。

中国疾病预防控制中心免疫规划首

席专家王华庆说，接种疫苗是预防呼吸

道传染病便利而且有效的一个措施。流

感疫苗接种，建议在流感流行季节之前

接种疫苗预防效果更好。一般在 10 月底

之前完成接种。

在接种疫苗时有优先推荐的人群，

简单说，就是“一老一小一弱”，“一小”就

是 5 岁以下的儿童，尤其是婴幼儿；“一

老”主要是 60 岁以上的老年人；“一弱”主

要是有慢性基础性疾病的人群。不管是

流感疫苗还是肺炎球菌疫苗，优先推荐

的人群大体一样。6 月龄以上的人群，只

要没有禁忌证，都推荐接种流感疫苗。

“秋冻”注意事项

杨京华说，“秋冻”是指在秋天气候

变凉后不要过早过多地增添衣服，通过

“秋冻”适宜的凉爽刺激，有助于人体锻

炼耐受寒冷的能力，为即将到来的冬季

做好准备。

从中医的角度来说，秋天之后阳气

逐渐进入收藏的状态，适当“秋冻”，可以

让毛孔处在不那么开泄的状态，让人体

阳气逐渐从开放状态进入一种收藏蓄积

的状态当中。

适当的“秋冻”可以减少毛孔开放、

热量流失，同时也预防穿得太多时毛孔

受热开放、出汗多，降温时反而容易导致

风邪、寒邪入侵。

“秋冻”不等于挨冻。有一些人群是

不 太 适 合“ 秋 冻 ”的 ，比 如 年 龄 小 、体 质

弱、经常感冒生病的孩子，或是正在生病

或疾病初愈的孩子。还有一些慢性疾病

的，比如过敏性鼻炎、哮喘、慢性胃炎、经

常腹痛的孩子也不适合“秋冻”。

“秋冻”也要选择合适的时间，初秋、

仲秋可以适当“秋冻”，帮助人体提高对寒

冷空气的适应能力。一旦进入深秋，或者

是冬天气温比较低的时候，不能“秋冻”。

还要注意，不是人体所有的部位都

适合“秋冻”。有句俗话“白露不露身，寒

露 不 露 脚 ”，比 如 人 体 的 背 部 、腹 部 、双

脚，即便适合“秋冻”时，这些部位也需要

适当地保暖。（稿件来源：国家卫生健康

委员会官网）

秋季，如何增强身体抵抗力
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现代医学心理学研究表明，血糖的高低与

情绪好坏密切相关。尤其是糖尿病患者，受不良

情绪的影响，交感神经兴奋，会促使体内分泌肾

上腺素等升糖激素，导致血糖居高不下。可见，

不良情绪是导致糖尿病患者血糖上升的重要原

因。那么，糖尿病患者如何管好自己的情绪呢？

心要静 明代医家万全在《养生四要》一书

中说：“心常清静则神安，神安则精神皆安，明此

养生则寿，没世不殆。”要心静，持平常心，恬淡

度日，“不以物喜，不以己悲”。

心宜常清 学会放下，除杂念，将外界一切

干扰拒之门外，自得其乐。

心存善念 多做维护大众利益的善事，以

他人之乐为乐，从中体验人生的美好，心中就常

有幸福感、愉悦感。

心要宽阔 有了宽阔的心胸，既可排除自

己种种负面的情绪，又有良好的家庭和人际关

系，人也就自然乐在其中。

心要交流 人要活到老学到老，多读些净

化心灵的书籍报刊，可陶冶情操；常参加糖尿病

知识讲座，与病友相互学习，交流各自的经验体

会，从中了解和接受有关糖尿病的新知识及方

法，有助于增强战胜糖尿病的信心。

□ 杨 峰

良好心情利于血糖稳定

静脉曲张是一种常见的血管

疾 病 ，主 要 发 生 在 下 肢 静 脉 中 。

除了影响外观，静脉曲张还会导

致血液滞留、血栓形成、皮肤溃疡

等后果。了解其危害，并及时采

取预防措施，如保持健康体重、适

度锻炼、避免久站（久坐）等，对于

维护身体健康至关重要。养成科

学的生活方式，能够帮助人们降

低静脉曲张的风险。

主要危害

静 脉 曲 张 的 发 病 机 制 涉 及

静 脉 壁 的 变 性 和 瓣 膜 功 能 的 受

损，导致静脉失去正常的张力和

弹 性 。 该 病 常 见 的 症 状 是 外 观

上的静脉曲张，即蜘蛛状静脉或

者扭曲突出的静脉。然而，这种

危害超出了外观问题，还会引发

一系列严重后果，需要引起足够

的重视。

首 先 ，静 脉 曲 张 容 易 造 成 血

液在静脉中回流受阻，增加血栓

形成的风险。血栓性炎症可致局

部持续性疼痛。

其次，由于静脉曲张，静脉壁

变得脆弱，容易破裂出血。这种

出血可能在皮肤表面形成溃疡，

严重时需要通过手术治疗。

最 后 ，静 脉 曲 张 还 可 能 影 响

深静脉的血液循环，进而增加深

静脉血栓形成的风险。针对这种

情况，需要采取药物治疗或者手

术干预。静脉曲张部位也因血液

循环不畅，容易引发皮肤细菌感

染。由此导致患肢肤色发暗，呈

红紫色，严重者可致花斑、坏疽，

发生股白肿、股青肿、腰背痛，以

及 腿 痛 剧 烈 、腿 肿 发 亮 等 现 象 。

发病初期，腿部发白、花斑；后期，

瘀血发绀，足背部动脉搏动变弱

或消失，严重时股动脉搏动微弱

或消失。这对身体健康产生了不

利影响。

预防方法

在 预 防 静 脉 曲 张 方 面 ，合 理

饮食和健康体重的维护是关键措

施。保持健康的体重可以减轻下

肢静脉的压力，从而降低静脉曲

张的风险。合理饮食是保持健康

体重的基础，包括摄入足够的粗

纤维和维生素，以保持血管的健

康状态。此外，减少高糖、高脂肪

食物的摄入量，有助于保持健康

的体重，为血管健康创造良好的

环境。

适度锻炼是预防静脉曲张的

重要方法。有氧运动，如散步、游

泳及骑自行车等，能够促进下肢

静脉的血液循环，有效减轻静脉

的 压 力 ，降 低 静 脉 曲 张 的 风 险 。

持续的适度运动可以保持身体的

活力和健康，为血管提供良好的

支持环境。

避 免 长 时 间 保 持 同 一 种 姿

势，也是预防静脉曲张的重要策

略。长时间站立或坐着会导致下

肢静脉回流受阻，进而增加静脉

曲张的发生率。尤其在工作中，

需要注意适当的休息，以保持血

液循环的正常运行。

选择适合的服装同样影响血

管的健康。紧身裤或袜子会增加

下 肢 静 脉 的 压 力 ，影 响 血 液 流

动 。 因 此 ，选 择 宽 松 、舒 适 的 服

装，有助于维护血管的正常功能。

抬高双腿休息是简单且有效

的预防措施。避免长时间站立或

坐着，可以在休息时间抬高双腿，

促进下肢血液回流，减轻静脉负

担，降低静脉曲张的风险。

最 后 ，定 期 进 行 血 管 检 查 是

预防静脉曲张的重要手段之一。

特别是对于存在家族遗传史或其

他高风险因素的人群，定期做血

管检查有助于早发现、早治疗，避

免疾病进一步发展。

□
田

涛
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芳香疗法属于自然疗法的一

种，是利用中草药特殊的香味，通

过呼吸道和皮肤黏膜的吸收来防

治疾病。这种疗法利用纯天然植

物的芳香气味和植物本身所具有

的治病功效，经由嗅觉器官和皮

肤吸收，到达人体神经系统和循

环系统，帮助身心获得一定的缓

解，起到保养和改善健康的功效。

《山海经》中记载，薰草“佩之

可以已疠”。由此说明当时已形

成使用芳香药物防治疾病、辟秽

消毒、清洁环境的风俗习惯。后

来，芳香疗法逐渐从生活习俗发

展为医疗手段，并记载于《黄帝内

经》中 ，“ 用 淳 酒 二 十 升 、蜀 椒 一

升、干姜一斤、桂心一斤，凡四种，

皆皔咀，渍酒中。用绵絮一斤，细

白布一丈，并内酒中……”

东 汉 末 年 ，著 名 的 医 学 家 华

佗将木香、丁香等中草药放入布

袋中制作成香包，然后放进屋内，

用来防治呕吐、腹泻以及其他一

些疾病。

唐代，芳香疗法有了进一步发

展，如孙思邈的《备急千金要方》中

指出，太乙流金散烟熏、赤散搐鼻、

辟瘟杀鬼丸香佩、粉身散作粉剂扑

身、桃枝洗方外浴等外治方法都具

有防治温病的作用，并在“辟温”一

节中详细记载。

明代李时珍的《本草纲目》中

更是对芳香疗法的用药方式进行

总 结 、创 新 及 全 面 的 介 绍 ，如 涂

法、擦法、敷法、扑法、吹法、含漱

法、浴法等。

清 代 吴 师 机 编 著 的《理 瀹 骈

文》对芳香疗法的作用机理、辨证

论治、药物选择、用法用量、注意

事项等作了系统的阐述。

如 今 ，佩 戴、熏 洗、泡 浴 等 是

常用的闻香疗疾方式，如药枕、精

油、香囊、香丸、香膏等，可以达到

防病治病、美化生活、陶冶性情等

目的。

佩戴香囊是最便捷的方式之

一，用多种具有芳香气味的中草

药装入袋中，随身佩戴，能起到鼓

舞正气、辟秽除邪、醒神开窍、疏

风解表、静心助眠等作用。

□ 刘红梅 崔玉艳

中医里的芳香疗法
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