
L
E
H
U
O

2025年8月23日 星期六
编辑：张美娟 版式：黄煜 校对：李爱国 A08乐活

L
E

H
U

O

二十四节气

至 当心““多事之秋多事之秋””
专家提醒：防秋燥伤人，滋阴是重点

今天迎来今年的处暑节气，“处”，有散、藏之意，处暑是秋天的

第二个节气，也是气候变凉的象征。处暑过后，昼夜温差加大，正

是夏秋交替时节，心脑血管疾病、过敏性疾病、秋乏等也易找上

门。“多事之秋”如何健康过？一起听听专家们的健康提示吧！

处暑

“秋应于肺，在志为忧”。副主任
医师吴晓晶介绍，秋天阳光照射逐渐
减少，人体的生物钟尚不能适应日照
时间短的变化，导致生理节律紊乱，
机体随之会有一种莫名的疲惫感，这
就是我们常说的“秋乏”。有些人甚
至会出现情绪及精神状态的紊乱。

要减缓秋乏，睡眠尤其要充足，
秋天最好比夏季多增加 1 小时睡

眠。另外，伸懒腰能适当增加对心、
肺的挤压，促进心脏泵血，增加全身
的供氧，有助于缓解秋乏。

适当进行有氧运动，可以缓解脑
疲劳，但运动量不可过大，以防出汗
过多，阳气耗损，加重身体的疲劳。
我们可根据自身体质和爱好，选择散
步、太极拳、八段锦、爬山等轻松柔缓
的项目。

适当运动 驱除秋乏

处暑节气过后天气渐凉，大家要
格外注意腹部保暖。

“大家都知道寒从脚下生、养生
先养脚的道理，却较少注意到肚脐也
很容易受寒。肚脐部位的表皮最薄，
因此对外部刺激特别敏感。处暑节
气后，若防护不当，比如晚上睡觉暴

露腹部，或年轻女性穿短上衣，寒气
都很容易通过肚脐侵入人体，容易引
起腹痛、腹泻、呕吐等症状。”王晓丽
建议，出现上述症状可通过中医护脐
方法，即艾灸神阙穴（神阙穴位于脐
窝正中），以温阳散寒、健脾和胃，缓
解不适。

护好肚脐 防腹痛腹泻

夏秋交替的时间是心血管疾病
的多发期。天气转凉，人体血管也会
有所收缩；而中午天气又比较热，血
管处于舒张状态。血管就怕“忽冷忽
热”折腾，气温波动也容易引起血压
波动，易诱发心脑血管疾病。

主任医师王晓丽建议，患有高血
压和心脏病的人群，在秋天要注意及
时添衣保暖，气温明显下降时，要避

免早晚在户外待太长时间。高血压
患者，建议早上起床时动作不要太
猛，遵循“三个半”原则，即醒后平躺
半分钟，坐起后保持半分钟，腿放在
床沿坐半分钟，然后再下床活动。

对于患有心脑血管疾病的人群，
秋天更要注意收敛神志，使神志安宁、
情绪安静，切忌情绪大起大落，可通过
听音乐、看书等方式以安神定志。

昼夜温差大 血管易生病

处暑，秋季的第二个节气。中医专家王
清海教授指出，在初秋时节，进补应该强调
滋阴润燥，重在养肺，建议用好“养肺二
宝”——百合和雪梨。

百合

百合为清肺润燥的上品，有很好的养阴
润肺、清心安神的作用。

药膳方推荐：百合莲子炖木瓜
材料：百合5克、白莲子5颗、木瓜1个、

白冰糖适量。
做法：将木瓜对半剖开，把洗净的百合、

莲子、冰糖放在一半木瓜中，加适量水，再把
切开的木瓜合上，一起放在蒸笼中蒸熟即可。

功效：滋阴润肺，对于皮肤干燥、口干舌
燥、大便秘结者尤其有效。

雪梨

雪梨味甘甜，具有生津止渴、润燥化痰、
解酒的作用。

药膳方推荐：百合川贝炖雪梨
材料：百合5克、川贝5克、雪梨1个。
做法：把雪梨洗净，切

片，与洗净的百合、川贝
一起加水炖煮
约半小时即可，
将百合和雪梨
一起吃。

功效：润肺
止咳。
（《广州日报》）

【相关链接】

初秋养肺用好这“二宝”

处暑过后，昼夜温差逐渐增大，
气候渐渐干燥。吴晓晶提醒说，秋燥
可引起肺燥，肺燥又分为温燥和凉
燥。“温燥，属于初秋感受燥邪，往往带
有夏暑的余热，表现出发热、微恶风
寒、头痛、干咳少痰、咽干口燥。对付
温燥，饮食养生‘少辛增酸’，原则要以
清热滋润为主，除滋阴润燥外，还需
清泻肺热，可食百合粥、银耳
粥、银耳杏贝汤、鸭肉汤等。
晚秋气温下降，天气转凉，多
为凉燥。对于凉燥，饮食养
生原则要以祛寒滋润为主，
还宜适当增加蛋白质和热量
较高的食物。”

秋天养生应注重防止燥
邪对人体的伤害。对于秋
燥，也可选用一些宣肺化痰、

滋阴益气的中药，如人参、沙参、百
合、杏仁、川贝等。平时要少吃生冷
和过于甘肥油腻的食物。同时，秋天
要尽量少吃葱、姜等辛辣助阳生火之
品。可常用清水慢慢滋润鼻腔，或在
夜晚时在屋内放一盆水，这些都可缓
解秋燥。 （银晚）

少辛增酸 勿忘润燥
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