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大千世界

早睡早起

健康养生

霜降过后，自然界中的阳气开始收敛、沉降。
此时需保养阳气，人们的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，还可以缓解秋乏。大家要继续
坚持睡“子午觉”，每日保证 7-8小时的睡眠时间。

霜降，是二十四节气中的第十八个节气，秋季
的最后一个节气。于每年公历10月23日-24日交
节。进入霜降节气后，深秋景象明显，冷空气越来
越频繁。就全国平均气温而言，“霜降”是一年之中
昼夜温差最大的时节。由于“霜”是天冷、昼夜温差
变化大的表现，故以“霜降”命名这个表示“气温骤
降、昼夜温差大”的节气。霜降节气主要有赏菊、吃
柿子、登高远眺、进补等风俗。

霜降简介

一候 豺乃祭兽

因为霜降临近冬天，豺狼等肉食类动物开始为
冬季储备食物了，他们把捕获的小动物堆满洞穴就
像祭祀一样。

二候 草木黄落

秋 尽 百 草 枯 ，霜 落 蝶 飞
舞。霜降节气以后，秋风扫落
叶，草木黄枯，落叶凋零，百草
也失去生机。

三候 蛰虫咸俯

虫子们也都垂下头来进入
冬眠状态中。

霜降三候

至此进补最适宜，膏方对症好调理。
大枣煲汤温心脾，热水洗脸冷洗鼻。

养生歌
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节气养生

秋养肺胃

霜降之时乃深秋之季，在五行中属金，在人体
五脏中对应肺。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。此时，由于天气渐冷，寒冷
的刺激易扰乱胃肠蠕动的正常规律，此时，少食多
餐有助于减轻胃肠负担。

保暖三护

霜降节气，应循序渐进地添衣保暖，尤其是对
于老人、小孩、孕妇以及体质虚弱之人，要着重护好
头、脚和肚脐三处。

头部是全身阳气最旺盛的部位之一，这个地方
如果受寒，体内阳气会大量散失，对于心脑血管疾
病患者、四肢不温的人以及易感风寒的人来说，尤
其危险。脚部分布着6条重要经脉，一旦受寒，会
引发感冒、气管炎、消化不良、失眠等疾病。肚脐皮
下没有脂肪，紧邻丰富的神经末梢和神经丛，对外
部刺激特别敏感，肚脐一旦受凉，腹痛腹泻在所难
免，泌尿系统疾病也容易找上门来。

玉屏风散

霜降期间昼夜温差更大，甚至可达10℃以上，
人体的皮肤和呼吸系统普遍会感到很难适应，一些
年老体弱、抵抗力低下及原来有慢性疾病的人就容
易因此而感冒、发热或旧病加重。《丹溪心法》中记
载的玉屏风散比较适合这类人群在霜降时节当作
保健茶饮来使用。

组成：防风、黄芪、白术。
使用方法：以上三味研末，以1：2：2的比例混

合，沸水冲泡，代茶饮。
功用：对于肺气虚、爱出汗，容易感冒的人群来

说，可以起到保健的作用。对于日常脾胃虚寒的人
群，可以在玉屏风散的基础上增加红茶一同泡煮，
既能益气固表，还可以温胃散寒。本方需在医师指
导下使用。

秋练养阳

霜降时节是锻炼身体的大好时机。此时接近
大自然、吸收天地之精华，可增强体质，增强御寒能
力，为即将到来的冬季做好体能准备。大家可根据
个人情况选择不同的运动项目。太极拳等传统保
健项目，更适合中老年朋友。此时，切不可进行一
些使人出大汗的运动。因为中医认为秋季主收敛，
出汗太多容易伤阳，一旦阳气耗损，就会引发疾
病。另外，需要注意的是，秋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。

防关节炎

霜降以后，天气湿
中带寒，易伤害关节，
甚至引起风湿病。应
注 意 关 节 部 位 的 保
暖，可适量做一下伸
展运动，还可以锻炼
一下脊椎。

润肺防病

俗语说：“寒露不算冷，霜降变了天。”进入霜降
后，温度急速下降，天气渐渐转寒冷，这段时节容易
诱发呼吸道疾病、胃肠疾病、关节炎等慢性疾病，因
此还应有“未病先防”的养生意识。

疾病预防

这段时间冷暖空气交错频繁，气温变化大，也
是慢性支气管炎、哮喘、过敏性鼻炎等呼吸道系统
疾病易发或加重的时期。可以多吃梨、银耳、百合、
冬瓜等有生津润燥、清热化痰的食物，有助于预防
呼吸道疾病。

暖胃防病

天气转凉
后 ，胃 部 容 易
受 凉 ，引 起 痉
挛 、胃 痛 、恶
心、呕吐；腹部
受 凉 ，则 易 腹
痛、腹泻，尤其是那些形体偏瘦的人，因皮下脂肪薄
就更加要注意胃部的保暖。

防寒稳压

霜降时气候变
化引起的冷刺激会使
交感神经兴奋，毛细
血管收缩，从而使血
压增高，进而导致心
脑血管疾病复发。因
此，要做好防寒保暖。

护肤防燥

霜降后，气候干燥，多风少雨，皮肤的新陈代谢
水平开始下降，汗腺分泌减少，使皮肤水分含量下
降，皮脂腺的分泌量减少，导致角质层的保水能力
下降，容易出现过敏、瘙痒等不适。因此应做好护
肤管理，及时给皮肤补充水分。

健康养生
霜降是秋补的好时节，平日可选用气平味淡、

作用和缓的食品，如山药、薏米、红枣、四季豆、芡实
等进行补充，烹饪时以汤、粥类最为适宜。可以选择
一些温热的食物来提升体温，如粥、汤、炖菜等。鸡
汤、鸭汤、牛肉汤等食物富含蛋白质和营养物质，有
助于保持体力和提高免疫力。

根茎类蔬菜。秋季是根茎蔬菜丰收的季节，如
胡萝卜、土豆、红薯、南瓜等。这些蔬菜富含维生素
和纤维，有益于消化。

坚果类食物。坚果类食物如核桃、杏仁、腰果
等，富含蛋白质、脂肪和纤维，适量食用有助于提供
能量和滋养身体。

水果的选择上，柿子、秋梨、苹果、栗子、甘蔗、
香蕉、柑橘、葡萄等都比较适宜。

此外，大家还可在饮食中适量增加山楂、五味
子等酸味食物，以收敛阳气。


