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一、精神调养：要做到内心
宁静，神志安宁，心情舒畅，切
忌悲忧伤感，即使遇到伤感的
事，也应主动予以排解，同时还
应收敛神气，以适应秋天容平
之气。

二、起居调养：立秋后宜
“早卧早起，与鸡俱兴”。早卧

以顺应阳气之收敛，早起为使
肺气得以舒展。着衣不宜太
多，否则会影响机体对气候转
冷的适应能力，易受凉感冒。

三、饮食调养：秋季燥气当
令，易伤津液，故饮食应以滋阴
润肺为宜。《饮膳正要》说：“秋
气燥，宜食麻以润其燥，禁寒

饮。”可适当食用芝麻、糯米、粳
米、蜂蜜、枇杷、菠萝、乳品等柔
润食物，以益胃生津。

四、运动调养：秋季是运动
锻炼的大好时机，每人可视情
况选择，如太极拳、瑜伽、游泳、
拉筋、快走、慢跑、爬楼梯、滑旱
冰、跳绳、踢毽子、打羽毛球等。

一汤祛湿补气
国家高级公共营养师陈允

斌：处暑节气，虽然已经是初
秋，可还没到秋季滋阴补水的
阶段。此时体内还存有湿气，
养生的重点是祛湿补气，因此，
我给大家推荐一道出伏送暑
汤，既祛湿又补气。

豇豆和空心菜都有祛湿的
作用，再加点老豆腐，不妨做个
豇豆空心菜豆腐汤，先放入豆
腐和豇豆煮上一段时间，待豇
豆快熟之时，再加入空心菜。
起锅前，放少量盐和胡椒粉调
味。这个汤清热祛湿、健脾胃，
很适合这个季节食用，在接下
来的半个月到一个月之间都可

食用。
此外，由于夏季人体出汗

较多，多多少少会有点气虚，建
议少吃萝卜，喝点黄芪粥。黄
芪粥的做法同样简单，事先将
黄芪片用清水泡一晚上，然后
放米同煮，食用时将黄芪去掉
就行。

一粥健脾养胃
江苏省中医院营养科营养

师汪燕：夏秋之交，尽管早晚较
凉，但白天天气仍然炎热，不少
人食欲不振，所以我建议这些人
群多喝点粥类、汤类，既能补充
日常所需营养，又能保护肠胃。

其中，薏米粥就是不错的
选择。薏米味甘，性微寒，归

脾、胃、肺经。薏米富含蛋白
质、B族维生素、钙以及膳食纤
维等成分，对健脾胃、祛水肿、
消除肺热等有一定作用。薏米
粥是既简单又具药效的膳食，
15克薏米和50克大米煮粥，每
天早晚喝一碗，比起喝冷饮和
辛辣刺激性食物，薏米粥能让
肠胃更舒服。

此外，红豆茯苓粥和冬瓜
排骨汤也是不错的选择，同样
能起到清凉解热、健脾利润的
效果。尤其是夏季人体进食较
少，排骨含有高蛋白，正好也能
适当补补。

三瓜滋养润燥
中国中医科学院教授杨

祛燥:按“迎香”润肺防燥
入秋后天气会逐渐由暑

湿转为秋燥，而秋燥容易危害
肺部引起肺炎。此季还是慢
性气管炎的高发期，特别是老
年人对气候的变化较敏感，易
因上呼吸道感染而发病。平
时除了可以做做穴位按摩以
外，还要注意空气流通，多锻
炼身体，尽量保持饮食清淡，
提高身体免疫力。此外，还要
注意保持居室干净整洁，避免
与过敏原接触。

支招：点揉迎香穴具有清
热散风，去燥润肺，宣通鼻窍
的作用。迎香穴位于鼻翼外
缘约0.5寸、鼻唇沟中。按摩
前全身放松、舌尖抵上腭，将
双手中指指尖点于迎香穴，
待有酸胀感后，再两手中指
或食指指肚顺逆各揉搓20～
30次，以迎香穴发酸、发胀、发
热为度。

养心:按“极泉”理气护心
“秋老虎”发威时不少人

会感到心里烦闷。这主要是
因为入秋后偶尔的气温回升
堪比盛夏。当气温超过33℃
时，人体的新陈代谢会显著加
快，对血液循环系统有很大影
响，气血运行不畅，人便会出
现胸闷的感觉。加上这个季
节是人体血液黏稠度最高的
时期，如不注意及时补充水
分，血液黏稠度过高易引发心
脏病复发。

支招：极泉穴是手少阴心
经第一要穴，位于腋窝顶点，
腋动脉搏动处。该穴对治疗
心痛、胸闷、咽干烦渴有效，经
常弹按“极泉”能调畅气血，进
而宽胸理气，养护心肺。弹按
时力度应柔和，动作应连贯。
每次弹按的量应因人而异，一
般弹按10次左右。

健胃:按“四缝”防秋膘

增肥
立秋后气温逐渐有所回

降，人的脾胃功能也逐渐恢
复，比起夏季来食欲明显好
转，加之秋季也需要补充一些
脂肪以备冬天御寒，因此，立
秋后正是进食肉类、贴秋膘的
好时机。但需要注意的是，这
也是体重增加最快的时候，如
果不注重荤素搭配，摄入过多
高蛋白食物，体重会有明显变
化。所以肥胖者要注意健胃
消食，以免体重增长过快。

支招：四缝穴是消宿食、
化积滞的专属穴。取穴位置
在第2、3、4、5掌面第1、2节横
纹中央点。四缝穴原本是用
来治疗小儿消化问题的穴位，
但成人按摩“四缝”效果也较
好。该穴对轻度的消化不良
有一定的辅助治疗作用。最
好用大拇指掐按，效果更显
著。

防热伤风:按“足三里”强
身败火

末伏时期的感冒仍是暑
天感冒，俗称“热伤风”。即在
热的环境下，人体汗毛孔开
放，汗液外泄，而又感受了风
邪引起感冒。从中医角度讲，
这是因为伏天机体能量消耗
大，人体免疫力下降所致。不
少市民头伏、中伏都没有被暑
热击倒，但末伏时却撑不住
了，主要和前段时间抵抗力透
支过多，近期疏于保健有关。

支招：“足三里”是强身健
体、养胃败火的黄金穴。该穴
位于外膝眼直下四横指处。
最常用的按摩方式之一，是手
握成拳，以食指第一指节的背
面作为着力点，或者手自然展
开，以拇指腹作为着力点，在
选定的穴位上绕圈按揉。每
个穴位按摩3～5分钟。

（来源：人民网）

立秋后怎样养生？
立秋后常会出现短期的回热天气，高温难耐，湿热如夏，民间常称

之为“秋老虎”下山。人体生理活动也顺应自然环境的变化，机体的阳
气随之内收。极易出现倦怠、乏力等不适症状，所以立秋过后应特别重
视养生保健、科学饮食。

秋季养生 以养收为原则

秋季，是最好的进补期。不
过，如果刚立秋就忙着进补，不
仅达不到应有的效果，还会生出
诸多弊端。这是因为，在酷暑难
耐的夏季，人们常常因为苦夏或
过食冷饮等原因，存在不同程度
的脾胃虚弱，此时如果大量进食
补品，会进一步加重脾胃负担，
易导致消化功能紊乱。

因此，秋季进补之前重要
的是先调理脾胃。如果能有针
对性地吃，就能像吃了感冒、痤
疮、胃痛、便秘、腹泻的“免疫
药”一样，让你健康、轻松地迈
进秋天的大门。

立秋后多吃6种食物健脾
开胃

立秋后天气仍然很热，且
雨水多。这段时间天上有烈
日，地上多水湿，湿热交蒸，合
为湿热邪气。《黄帝内经》言“湿
气通于脾”。因脾喜燥恶湿，湿
邪留滞，最易困脾。加之人们
喜食生冷瓜果、冷饮，更助湿
邪，损伤脾阳。早秋脾伤于湿，
就会为冬天的慢性支气管炎复

发种下病根。因此，立秋后要
保养好脾胃。

1.白果：白果的营养价值非
常高，含有粗蛋白、粗脂肪、还
原糖、核蛋白、矿物质、粗纤维
以及多种维生素成分。

2.山药：山药中含有淀粉酶
等多种营养物质，山药可以健
脾养胃，有助于人体消化。

3.猪肚：猪肚是补益脾胃的
佳品，自古以来就被视为“补
药”，是药膳主食。猪肚具有补
虚损，健脾胃之效。用于虚劳
瘦弱，胃疼痛，胃下垂，小儿疳
积等。

4.莲子：莲子是收敛强壮的
药品，能补中安心止泻，李时珍
《本草纲目》说：“莲子能够厚肠
胃，治白带。”

5.牛奶：牛奶里面的物质会
对胃黏膜形成一层保护层，起
到养胃的功效，保护胃黏膜不
受损伤。

6.土豆：土豆富含蛋白质，
甚至优于大豆，最接近动物蛋
白。它的营养价值相当于苹果

的3.5倍。
立秋后儿童饮食原则：少

辛增酸益肝肺
1.清热解暑要继续。清热

解暑类食品既能消暑、敛汗补
液，还能增进食欲。因此喝些
绿豆汤，或者吃些莲子粥、百合
粥和薄荷粥很有益处。多吃一
些新鲜水果蔬菜，既可满足孩
子所需要的营养，又可补充经
排汗而丢失的钾。

2.寒凉饮食适当少。西瓜、
香瓜、黄瓜不能像盛夏一样毫无
顾忌地大吃特吃了。经过一个
夏天后，孩子的身体消耗很大，
因此，寒凉类的食物，如西瓜、香
瓜、黄瓜等，都要适可而止。

3.少辛增酸益肝肺。爱吃
辛辣刺激食物的孩子要克制一
下了。夏季吃些辛辣食物可以
增加食欲，但是立秋后要适当减
少。因为秋天要收肺气，而辛味
太盛则伤肺。“增酸”的目的是为
了增强肝脏的功能，所以要多吃
酸味的水果和蔬菜，如橘子、柠
檬、猕猴桃和番茄等。

立秋之后这样吃

三道菜吃完更舒爽

力：立秋之后依然酷热难耐。
既要祛湿，又要防燥，这个交
替的季节，建议大家多吃三种
瓜，分别是冬瓜、苦瓜和丝瓜。

冬瓜汆丸子是一道很美
味，同时也很适合这个季节的
菜品。猪肉本身就具有润燥
的作用，冬瓜利尿，同时营养
丰富，弥补因夏季天气炎热食
欲下降而带来的营养摄入不
足问题。

苦瓜和丝瓜也能起到很
好的滋养润燥的作用。我推
荐的两道菜是苦瓜炒鸡蛋和
鸡肉丝瓜薏仁汤。

不过，苦瓜偏寒凉，不要
吃太多或去苦后食用。丝瓜
利尿消肿，兼有美容效果；薏
仁有利于肠胃吸收，起到健
胃效果；鸡肉有低脂低热量
的特点，很适合想要减肥的
人食用。

四个穴位得常按


