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  规律起居

　　秋分时节昼夜平分，养生也应遵循阴阳平衡
的规律，做到阴气内守。合理的睡眠是保证人体
阴阳平衡的第一步。应遵循“早卧早起，与鸡俱
兴”的原则，早卧顺应阳气之收敛，早起使肺气
得以舒展。
　　秋季是人体阳消阴长的过渡时期，秋分过
后，自然界的阳气趋向于收敛、闭藏，即“秋收
冬藏”。早睡既能补充苦夏的少眠，也有利于收
藏精气。秋季易犯“秋乏”，保持充足睡眠能防
止疲倦、乏力。秋分过后昼夜温差大，需注意及
时添加衣物，做好头部、肩部、腹部和脚部的
保暖。

  合理饮食

　　秋分后，燥渐至，饮食应以健脾、生津
为主。
　　气候渐凉，脾胃容易生病。慢性胃炎、脾胃
功能差的人群，应特别注意胃部保暖。在饮食中
可加入养脾健胃食材，如山药、茯苓、莲子、桂
圆等。可借助饮食养肺，适当吃些温润的食物，
如芝麻、核桃、糯米、蜂蜜等，还应多饮水。
　　另外，秋季对应肺金，应少食辛味食物（有
发散作用，容易耗伤津液）、增食酸味以收敛补
肺。甘味食物有补脾作用，故酸味食物和甘味食
物一起食用可起到滋阴润燥的功效。润肺生津、
养阴清燥的食物有白萝卜、梨、石榴、葡萄、甘
蔗、藕、百合、银耳等。

  适度运动

　　秋高气爽之际正是锻炼的好时机，但此时人
体处于阳气收敛、闭藏的状态，切忌运动量过
大、出汗过多。比较适宜的运动有打太极拳、散
步等。运动出汗后要及时更换衣物，以免被汗湿
身，吹风后引起着凉。
　　坚持适宜的体育锻炼，不仅可以调养肺气，
还可以提高肺脏器官的功能，有利于增强各组织
器官的免疫功能和身体抵御外界寒冷刺激的
能力。

  调节情志

　　自古逢秋悲寂寥，秋季，人们的情绪容易因
一件小事变得低落。中医认为，肺在志为忧，忧
思过度则伤肺。过度忧思的人往往容易耗伤肺
气，时间久了，肺脏容易虚弱，出现咳嗽难愈、
气短懒言等病症。针对此类症状，中医建议常按
摩太冲穴、合谷穴、太阳穴等穴位，也可进行适
当的户外活动，走进山间田野，登高望远，感受
丹桂飘香、层林尽染、硕果累累的畅达秋景。

   按摩穴位

　　秋分时节应重视保养内守之阴气，不能抛开
“养收”这一原则。肾是阴阳的根本，肺是身体
的第一道防线，中医认为，二者互相影响，配合
养补才能达到肾阳、肺气充足，防病于未然之
效，可选取以下穴位进行保健。

　　命门穴
　　位置：第二、三腰椎棘突间。
　　功效：此穴属督脉，是益肾壮阳的要穴，对
肾虚所致的泌尿生殖系统病症，有着良好的疗
效。对于中老年人来说，常按摩此穴有强肾固
本、温肾壮阳、补肾纳气和延缓衰老的作用。
　　操作：两手掌分别放至腰部命门穴，来回摩
擦至有热感；或者两手握成虚拳，轻叩击命门
穴，早晚各一次，每次约200下。

　　尺泽穴
　　位置：在肘横纹中，肱二头肌腱桡侧缘凹
陷中。
　　功效：此穴属手太阴肺经，肺经的经气汇聚
于此，因此尺泽穴有宣肺止咳、平喘理气的作
用。在临床上，常用于辅助治疗咳嗽、气喘、感
冒、鼻炎等症。
　　操作：用拇指弹拨尺泽穴，每天100下至200
下，或者用食指按揉尺泽穴，每天3分钟至5分
钟，力度由轻到重，以局部出现酸麻胀痛感
为度。

   注意鼻部问题

　　燥为秋季之主气，秋季对应五脏中的肺脏，
而肺为娇脏，喜润恶燥，主皮毛，开窍于鼻，故
而秋季易出现咽干、咽痒、鼻腔干燥、干咳少
痰、皮肤干燥皲裂、大便干燥等燥邪伤津的病
症。秋季也是支气管炎、支气管哮喘、鼻炎等高
发季节。
　　针对鼻塞、打喷嚏、流涕等症状，可以选择
中医特色外治疗法（如针刺、鼻部推拿、中药熏
蒸、中药足浴、中药内服、鼻部塞药、脐灸
等），通过刺激经络，改善鼻部
气血循环，共同发挥温肺
散寒、通窍利鼻、健
脾益气、实卫固
表之功效。

　　秋分是阴阳交替关键节气“两分”之一，天地间阳气渐退，阴寒渐
生，对人体影响非常明显，稍有不慎，很容易伤风感冒，许多旧病也易
复发。对此，潍坊市妇幼保健院中医科主治中医师孙雪捷从起居、饮
食、运动、保健等方面为市民讲解秋分节气养生要点。

秋分“凉燥”渐盛 养收滋阴是关键

┬本报记者 王路欣
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三款养生药膳

改善秋季不适

　　秋分时节后，北半球昼短夜长，气
温渐冷，凉燥之气愈发明显，标志着正
式进入“深秋”。此时，人们可通过食
疗来调理身体，对此，潍坊市中医院临
床营养科主任张永超推荐了几款养生药
膳，市民不妨试试。

┬本报记者 王路欣

核桃山药爆木耳

　　食材：山药200克，黑木耳（干）15克，核
桃仁20克，青红椒、姜、蒜适量，调味品
适量。
　　做法：将黑木耳泡发，山药去皮切片泡
水，核桃仁用小火焙香备用；水开下山药、木
耳焯烫1分钟，捞出沥干；热油爆香姜、蒜，倒
入食材大火快炒，加盐调味，加入水淀粉勾薄
芡，关火拌入核桃仁即可。
　　功效：核桃仁营养丰富，能补充人体必需
的钙、磷、铁等多种微量元素和矿物质，有补
肾固精、润肠通便等功效；山药富含碳水化合
物、膳食纤维、黏液蛋白、多种微量元素（如
钾）和维生素，有补脾养胃、生津益肺的功
效。秋分节气食养应本着“阴平阳秘”的原
则，核桃搭配健脾益肺的山药和清润的黑木
耳，可消除核桃仁的燥气，适宜此时食用。

石斛沙参炖鸡汤

　　食材：石斛8克，沙参10克，茯苓15克，鸡
肉约500克，姜片、食盐少许。
　　做法：鸡肉切成小块备用；将石斛、茯
苓、沙参洗净；以上材料一并放入锅内，加入
适量清水，放入2片姜，先用大火煲开，再改小
火煲1.5小时左右，加入少量食盐即可。
　　功效：鸡肉富含易吸收的优质蛋白，能增
强体力，适合秋季进补；石斛可滋阴清热、益
胃生津，能有效缓解口干烦渴、胃阴不足等症
状；沙参有养阴清肺、益胃生津的功效，可帮
助化痰、益气；茯苓具有利水渗湿、健脾、宁
心的功效。此药膳具有滋阴润燥、生津止渴、
清肺益胃、健脾益气的功效，特别适用于秋燥

引起的口干咽痛、皮肤干燥、干咳少痰、
食欲不振、体虚乏力等症状。

百合银耳莲子羹

　　食材：百合15克，银耳半
朵，莲子20克，冰糖适量。
　　做法：银耳泡发撕成小
朵；百合、莲子洗净备用；锅
中加水，放入银耳，用大火煮
沸，转小火炖40分钟至黏稠，
加入百合、莲子继续炖20分
钟，最后加冰糖融化即可。
　　功效：银耳滋阴润肺；百
合清心除烦；莲子健脾安神。
三者搭配可缓解秋燥引起的干
咳、失眠等。


