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凉风习习，秋分降至，阳气渐
收，阴气渐长，养生调理正当时。9
月22日是农历二十四节气中的秋
分。太阳在这一天到达黄经180度，
直射地球赤道，因此这天24小时昼
夜均分。按我国古代以立春、立夏、
立秋、立冬为四季开始的季节划分
法，秋分日居秋季90天之中，平分了
秋季。南方的气候也从这一节气起
开始入秋。

“人与天相参也，与日月相应
也”，中医学根据时序变迁、寒来暑
往对人体的影响，运用阴阳学说提
出了一系列保健养生措施和临床疗
法，其中很多都包含天人相应理论，
如“冬病夏治，夏病冬治”、“春夏养
阳，秋冬养阴”等。佛山市中医院儿
科副主任曾莺主任中医师指出，秋
季的养生调理也应顺应时节，贯彻
到生活的各个方面，家长可多学点
养生保健知识，有助体弱儿童安度

“多事之秋”。

饮食清润防秋燥

秋分时节饮食贵在养阴防燥，
市民可多吃一些清润、温润为主的
食物，忌食辛辣刺激食品。秋天上
市的果蔬品种多样，其中秋梨、甘
蔗、藕、荸荠、柑橘、山楂、苹果、葡
萄、百合、银耳、柿子、芝麻等，都是
此时调养佐餐的佳品，可以多吃。
此外，秋分时节还可适当多吃些具
有降肺气功效的果蔬，如白萝卜、胡

萝卜等。
相对儿童而言，秋季还要适

当强化营养，肉、蛋、奶等固不可
少，还可多补充玉米、全麦面包、
小米、黑米等五谷杂粮，以防秋季
便秘。

秋季，人体的生理活动要适应
自然界阴阳的变化，要重视保养内
守之阴气。早睡可顺应阴精的收
藏，早起可舒达阳气，因此秋分之
后，睡眠时间应逐渐调整至早睡早
起的状态，使人体保持充沛的精力，
以防“秋乏”。

另外孩子晚间入睡后要盖好被
子，防止腹部受凉，诱发感冒、腹泻
等秋季多发疾病。

薄衣御寒练秋冻

“春捂秋冻，不生杂病。”这是自
古流传的谚语，符合秋天“薄衣御
寒”的养生之道。但是家长最好根
据户外气温变化及小儿的体质情
况，让孩子通过“秋冻”来适应时令
变迁，切莫过早穿上厚衣物，尤其是
广东地区秋季日照充裕，午间要及
时减少衣着。

另外，家长可通过循序渐进的
冷水洗浴法帮助孩子增加机体的耐
寒力，进而减少冬季易发的疾病如
感冒、支气管炎、肺炎等。3岁以上
儿童可尝试冷水洗手、洗脸、擦身、
冲淋和游泳等，刚开始时可先用与
体温接近的水，然后逐渐降低水温，

洗完后迅速擦干身体，并可用干毛
巾擦至皮肤轻度发红为止。

坚持锻炼防秋病

金秋季节，天高气爽，是开展各
种运动锻炼的好时机，能有利于改
善人体的循环系统，增加肺活量，
激发人体活力，使心情愉悦，同时
增强人体的抗病能力。家长可带孩
子多参加户外运动，多晒太阳，周
末可选择骑车、放风筝、秋游、登山
等亲子同乐运动，既好玩有趣又能
锻炼身体。另外，运动后要及时更
换干爽衣服，多喝白开水补充水
分。

秋分天灸扶正气

秋分正值阴阳平衡之时，曾莺
表示，此时天灸最利于驱风散寒，鼓
舞阳气，扶助正气，防病治病。“小儿
体弱多病多为肺、脾、肾不足，儿科
天灸能重点调理肺、脾、肾三脏，在
夏季三伏天灸的基础上，继续秋分
天灸进行加强，更能温肺逐痰、健脾
补肾、调节阴阳平衡。若能连续3年
坚持天灸，则更能巩固疗效！”

据了解，现代医学研究证实，天
灸对儿童哮喘、过敏性鼻炎、反复呼
吸道感染、体质虚寒等，疗效显著。
儿童生长迅速，体质可塑性强，天灸
有助于促进儿童健康成长。

（人民网）

人体的健康需要各种营养元
素，铁元素就是其中之一，而补铁的
方法有很多，饮食补铁是最安全科
学的方法之一。下面就来一起看看
补铁又应该吃什么吧。

那么，缺铁又会有哪些症状呢？
现代社会工作压力、饮食不均

衡、熬夜、抽烟喝酒等不良生活习
惯，造成男性缺铁的发病率也越来
越高。相应地表现出：神经衰弱、记
忆力减退、头昏脑胀、注意力不集
中、反应迟钝、性功能障碍等。常熬
夜人易患肠胃毛病，还常伴有腰膝
酸软、手脚冰冷、失眠等症状。

女性缺铁的表现没有特异性，
容易疲乏、注意力不集中、怕冷、抵
抗力下降、月经量少、闭经或量多、
痛经、皮肤易产生皱纹色斑、口腔易
发溃疡、失眠多梦、阵发性头痛、易
心慌等，缺铁发展到一定程度，就会
发生缺铁性贫血，表现出萎黄、唇无
血色、发无光泽等，同时前述的缺铁
症状更加严重。

因为轻微缺铁就会影响细胞中
血红素酶复合体的活性，影响细胞
能量转化率，减低细胞新陈代谢率，
从而发生以上症状。

补铁吃什么好

动物肝脏 一直以来动物的内
脏都是我们补铁的首选食物，我国
中医以及现代医学研究都发现，动
物内脏食物中含有多种丰富的营养
物质，其中以铁的含量最为丰富，经
常食用可以有效地达到补铁的功
效，同时还是预防缺铁性贫血的首
选食品。在研究中发现，每100克猪
肝中就含有高达25毫克的铁元素，
并且这些食物中所含有的铁还非常
容易被人体消化以及吸收。因此在
日常生活中，有贫血情况的人群不妨多喝些猪肝
汤，以此来促进红细胞的生成，从而有效地治疗贫
血的症状。

各种瘦肉 除了各种动物内脏具有很好的补铁
功效之外，经过研究发现，各种动物的瘦肉中同样
含有大量丰富的铁，因此在日常生活中经常多吃些
瘦肉类食物也一样可以起到很好的补铁以及补血
的功效。因此不喜欢吃动物内脏的人群，在平时的
生活中也可以通过食用瘦肉来补铁。但由于瘦肉
中铁的含量不如动物内脏中所含有铁元素高，因此
在食用的时候要注意适当多吃，只有这样才能补充
充足的铁元素。

鸡蛋黄 有缺铁或者是贫血的患者在日常生活
中还应该多吃些鸡蛋黄，因为其中所含有的铁质也
非常的丰富。有研究发现，每100克的鸡蛋黄中就
含有7毫克的铁，尽管人体对它的吸收率只有3%，
但鸡蛋原料易得，同时食用保存方便。因此在日常
生活中，有贫血症状的人群不妨多吃些鸡蛋或者是
鸡蛋黄，以此来达到一定的补铁补血功效。但是在
吃鸡蛋的时候要注意，由于鸡蛋黄中含有大量的胆
固醇以及油脂，因此患有高胆固醇的患者、高血压
以及各种心脑血管疾病的患者在日常生活中都应
该尽量少吃。 （光明网）

养肤水 材料：柿叶、薏苡仁、紫
草。北京电力医院营养科主任崔军
特别推荐柿叶，它有润肺通便的作
用，常有人用它来制作保养皮肤的
汤水，经常喝能促进新陈代谢、利小
便、通大便。去中药店就能买到。

将柿叶、薏苡仁和紫草加水用
文火煮15到20分钟就行，滤渣取汁
后加冰糖调味，这样装瓶后带到单
位去喝。

薏苡仁护肤的效果也很不错。
崔军介绍，薏苡仁富含维生素B1、
B2，能使皮肤光滑，并有利尿、消水
肿的作用。以前年轻人起青春痘的
时候，家里的老人就会用薏苡仁来

熬粥，可以帮助肌肤尽快恢复。此
外，紫草也有凉血活血、清热解毒、
滑肠通便的作用。

祛火水 材料：槐花、茯苓、新鲜
山楂。山楂去核捣烂后，与茯苓放
锅中煮十分钟，滤渣取汁，然后用此
汁泡槐花，加冰糖就行。槐花有清
热解毒、凉血润肺的功效，在以前，
不少地方就有蒸槐花的传统，把它
当作祛火的好零食。除了清火，茯
苓还有增强人体免疫力的作用。

这杯水由于加入了山楂，味道
更好，还有降脂的作用。崔军称，自
己的血脂就有点高，平时就喜欢拿
这个来泡水喝，淡淡的甜味，很容易

入口。
清咽水 材料：柿饼、胖大海、罗

汉果。清咽水也很好做。将现在热
卖的柿饼放碗里头，用盖子盖紧，隔
水蒸15分钟后切成片，然后再与胖
大海，洗净捣烂的罗汉果一起放杯
子中，用开水泡5分钟就行了。

胖大海、罗汉果都是经典的清
火良方，泡水后长期饮用，有清咽止
痛、止咳消肿的作用。崔军介绍，有
的人会选择将荷叶、甘草等也放进
去，这样口感会感觉更清爽些。不
过需要提醒的是，柿饼上的柿霜有
凉血、清热、利咽作用，是个好东西，
别给洗掉了。 （健康时报）
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