
　　秋分之后是锻炼身体的好时节，那
么，如何科学运动？
  潍城区人民医院治未病科主治医师姜
伟表示，秋分后，秋高气爽，气温适宜，
运动要适度，避免过度劳累，可进行户外
运动，比如散步、慢跑、练瑜伽、打太极
拳或八段锦等有氧运动，有助于促进血液
循环，增强心肺功能。爬山也是一种不错

的选择，登上高处望望远方，
颐养一下自己的心情。需要注
意的是，运动量不宜过大，
应循序渐进，避免大汗淋
漓，并要做好热身。此外，
秋季养肺，可通过深呼吸、

腹式呼吸等呼吸锻炼方
法，增强肺活量，

改善肺功能。
　　“秋分之后
气温明显下降，
运动时一定要注
意头部保暖，以
免受风。”姜伟
说，老年人外出
时 最 好 戴 上 帽
子，洗头时的水
温建议比平时高
一 些 。 脾 胃 虚

弱、寒性体质或者
怕冷、易腹泻的人，

可通过热敷肚脐或艾
灸的方式，以驱寒助
阳。此外，白天运动之
后，晚上在泡脚时加
入一些艾叶可以温阳
散寒，改善四肢冰凉
的现象。
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　　秋分时节空气干燥，人体易受燥
邪侵袭。在此，潍坊市中医院临床营
养科副主任医师张永超为市民推荐三
款应季药膳。

  药膳推荐一 山楂炖牛腩（2人
至3人量）
　　用料：山楂6克，大枣10克，橘
皮6克，牛肉400克，胡萝卜200克，
绍酒、葱、姜、盐各适量。
　　做法：山楂洗净、去核；大枣去
核；牛肉洗净，用沸水焯一下，切成
4厘米见方的块；姜拍松，葱切段。
把牛腩、绍酒、盐、葱、姜放入炖锅
中，加入1000毫升水，用中火煮20分
钟后，再加入1000毫升上汤，煮沸后
放入胡萝卜、山楂、橘皮、大枣，用
文火炖2小时左右至牛肉软烂即可。
　　功效：开胃健脾，补益气血。

  药膳推荐二 雪橘炖银耳（约1
人量）
　　用料：橘红3克，雪梨1个（约500

克），银耳（干）6克，冰糖50克。
　　做法：雪梨切块备用；银耳泡
发。把雪梨块、冰糖、橘红、银耳放
入锅中，加适量清水，大火煮开后转
小火炖20分钟即可。
　　功效：清肺化痰，养阴生津。

　　药膳推荐三 白果百合鸡肉粥
（约2人量）
　　用料：白果5克，百合10克，鸡
脯肉50克，大米100克，干虾仁30
克，葱、姜以及花生油、香油、食
盐、生抽、料酒、胡椒粉、嫩肉粉
适量。
　　做法：葱切末，姜切丝；将鸡脯
肉剁成鸡肉糜，加入少许生抽、花生
油、料酒、胡椒粉、嫩肉粉、姜丝拌
匀，腌好备用。煮一锅白粥，煲粥时
可放少许干虾仁，待粥快好时加入白
果、百合继续煮10分钟，再放入鸡肉
糜煮熟，最后加适量食盐、香油，撒
上葱末即可。
　　功效：滋阴润燥，止咳平喘。

  秋分时节，气温下降，人的新陈代谢
和生理机能处于受抑制状态，易导致内分
泌功能紊乱而致情绪低落，这种情绪低落
俗称“悲秋”。克服“悲秋”情绪的方
式，除了调理起居、饮食、精神等方面，
保持良好的睡眠也有助于调整情绪。如何
拥有良好的睡眠？潍坊市精神卫生中心副
主任护师徐小勇给出以下三方面建议：
　　第一，加强光照。阳光能调动情绪，
增强兴奋性。接受阳光照射过少会导致内
分泌失调，进而出现情绪与精神状态的紊
乱，从而影响身体健康。
  第二，生活要规律。逐渐调整作息规
律，饮食上应以清淡为主，忌油腻。
  第三，多运动。闲暇时间，不妨多去
外边走走，可以选择爬山、散步，从而增
强体质和改善睡眠质量。

  秋分是秋天过半的意思，秋分时节昼夜均长，人们在养生中应遵循
阴阳平衡的原则，使机体保持“阴平阳秘”的状态。秋分节气过后，自
然界的阳气由向外疏泄逐渐向内收敛，所以人们在起居、饮食、情绪、
运动等方面也要相应调整。秋分节气如何科学养生？近日，记者采访了
我市几大医院的医生。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

顺应自然规律调节作息、饮食

三款药膳润养身心

做好三点拥有好睡眠

适度运动增强心肺功能

  山东第二医科大学附属医院中医
科副主任医师江秀东和副主任医师朱
晶瑜从起居、饮食两方面为市民介绍
秋分节气养生知识。

  起居方面 早睡早起养肺气
　　俗话说：“一场秋雨一场寒，十
场秋雨好穿棉。”秋分时节，天气转
凉，昼夜温差大，人体免疫力也会下
降，这时细菌极易入侵，人也容易生
病。秋分养生得当不仅能防治秋季常
见病、多发病，还能增强人体对寒冷
气候的适应能力，改善体质。
　　秋分过后，应早睡早起，以顺应
秋季“养收”的原则，使肺气得以收
敛，避免肺气受燥邪的侵害。虽然秋
分后气温下降明显，应及时添加衣
服，但也应适当“秋冻”，有利于增
强人体的耐寒能力。

　　饮食方面 进补关键在对症
　　中医讲究“春夏养阳，秋冬养

阴”，秋分后的饮食应以清润为主，
不要单一地食用姜、生葱、生蒜等辛
辣香燥之品以及熏烤、肥腻之食。可
以多吃蜂蜜、芝麻、杏仁等食品，既
补脾胃又养肺润肠。萝卜、鸭肉、糯
米粥、百合是很好的润肺养阴食品。
秋季可适当吃些应季水果，如梨、苹
果、葡萄等。但瓜类水果多属阴寒性
质，不建议多吃，否则会损伤脾胃，
尤其是脾胃虚寒和胃腹疼痛的人更不
能多吃。总之，秋分节气饮食应多样
化，多吃耐嚼、富含纤维的食物。进
食时细嚼慢咽，不仅利于食物的消化
和营养物质的吸收，还可以生津
润燥。
　　秋分节气进补应以食补为主，比
如吃芹菜可控制血压；吃萝卜可健胃
消食、顺气宽胸、化痰止咳；吃山药
能健脾胃。核桃、花生、红枣、扁
豆、藕等也是进补的佳品。食补的同
时应注重排便通畅，避免体内废物滞
留，被肠道再次吸收。


