
宜 劳逸结合
适当调补

立秋时节养生

8月7日将迎来立秋节气，此后昼夜温差

逐渐增大，气候趋于干燥。中医专家提示，这

一时期容易发生感冒等疾病，养生防病要注意

劳逸结合、适当调补。

首都医科大学附属北京中医医院骨伤科

副主任医师郑皓云说，立秋时节，人若未能及

时适应天气变化，容易感受风寒之邪，导致感

冒、咳嗽等；同时，随着降雨量逐渐减少，燥邪

容易伤肺，进而导致干咳、少痰、咽干等症状。

人们从饮食、起居、情志、运动等方面，应

当如何调养？立秋时节，随着白天渐短、黑夜

渐长，人体的阳气也开始逐渐收敛。郑皓云提

示，此时应保持充足的睡眠，使阳气不外泄、不

耗散，而藏于体内。

郑皓云说，此时可多吃山楂、石榴、西红柿等

酸味果蔬以收敛肺气；多吃银耳、百合、蜂蜜等

润燥食物，有助于缓解秋燥带来的不适；避免过

食辛辣、油腻之品，以免助热生燥，损伤脾胃。

“立秋后人们容易产生悲秋情绪，中医认

为，悲忧伤感会损伤肺气，肺不固表则易感风

邪。”郑皓云说，人们可通过练习静坐、听音乐

等方式来保持神志安宁、心情舒畅的状态，同

时，运动应以轻松平缓为主，可选择太极拳、散

步等项目，老年人、儿童和体质虚弱者更应注

意运动的适度性。 （文图据新华社）
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将迎来立秋节气。要“立秋”了，

这字面上送来的一丝丝凉意，一

时难消炎热的暑气。诗人郭小川

曾说，“秋凉刚刚在这里落脚，暑

热还藏在好客的人家。”节气中的

立秋，仍在伏天，这时的暑热被戏

称为“秋老虎”，有民谚说“立秋反

比大暑热，中午前后似烤火”。

立秋并不等于入秋。民俗学

者、天津社会科学院研究员王来

华说，就我国大部分地区来说，立

秋只是进入名义上的秋天，气象

学以连续5天的日平均气温降到

22摄氏度以下作为秋季开始，按

这个标准，我国很少有地方会在

立秋时马上进入真正的秋季。

今年的立秋刚好在中伏和末

伏内，各地多少还会热上一段时

间。至于会热多久，要看气象因素

及其变化。好在毕竟已经立秋，大

暑节气期间的那种热会逐渐变成

午热与早晚凉爽相伴的情形。

立秋是由热转凉的交接节

气，算是拉开了“诗意秋天”的序

幕。古人对立秋情有独钟，不乏

名篇佳作。“秋宜何处看，试问白

云官。暗入蝉鸣树，微侵蝶绕

兰。向风凉稍动，近日暑犹残

……”唐代诗人司空曙的这首立

秋诗尤为精彩，诗中所描绘的初

秋景象蕴含着凉热交接与动静皆

宜，清雅有趣。

熬过炎炎夏日，人们更容易

产生食欲。因此，立秋期间的许

多民俗也多与饮食有关，如“贴秋

膘”和“啃秋”。

贴秋膘首选“以肉贴膘”，用

吃肉的方法弥补夏日酷暑给身体

带来的“损耗”。吃炖肉、烤肉、红

烧肉、焖肉、白切肉、粉蒸肉、狮子

头……烹调技法不同，食材却都

离不开肉；“啃秋”则是说在立秋

日里吃西瓜，一个“啃”字，表达的

是人们“啃下酷夏，迎接秋爽”的

美好祈愿。

“贴秋膘可以为我们的身体

提供充足的营养，补元气、强体

力、储动能，提高抵抗力和免疫

力，但要注意合理膳食和营养均

衡，并需与适量运动相搭配。”王

来华提醒说。

时至立秋年过半，日月如梭

转瞬间。立秋，标志着炎热的夏

天即将离去，也预示着金灿灿的

收获季节就要到来了。愿每一个

人过往的辛勤付出都能换来满满

的新收获。

“啃秋”。

啃秋贴膘。

晒秋。

田间玩耍田间玩耍。。


