
相 约 美 好 乐 享 生 活

06~08
2024年8月21日 星期三
星级编辑 蔡富根
组版 李 静 校对 陈文彪

市场星报电子版
www.scxb.com.cn

安徽财经网
www.ahcaijing.com

安徽省养老协会 指导

明日处暑，夏秋交替时如何养生？
温差变化大，老年人要特别预防心脑血管疾病

离离暑云散，袅袅凉风起。明天就是二十四节气中的处暑了。二十四节气当中，按照炎热程度来排序，第一名是大暑、第二

名小暑、第三名立秋。所以对于苦熬盛夏的人们来说，立秋只是名义上给人一种精神寄托，而处暑才是送来真实凉爽的节气。

那么，处暑时节应该如何养生呢？又该注意什么呢？本期健康养老周刊提醒大家：处暑要注意防秋燥，饮食起居要调

剂周到。 蔡富根/整理

处暑一到，我们需注意改变夏季晚睡的习惯，尽量

做到早睡早起，争取每天多睡一个小时。

其中，“早睡”可调养人体阳气，“早起”可使肺气得

以舒展。

大家最好在晚上10点前入睡，预防“秋乏”，有条

件者，还要适当午睡。

此节气内，大家不宜再过度贪凉。白天只要室温

不高，就不宜开空调，夜寝应关好门窗，腹部盖薄被，防

止秋风流通使腹部受凉而伤及脾胃。

日间应勤开窗通风，除了让空气流通外，还可以让

秋天的肃杀之气将残留于室内的暑湿之气带走。

处暑养生——早睡早起

秋季燥气当令，燥伤肺，会使肺部功能受到影响，

从而出现干咳少痰、咽喉干痛及鼻腔干燥、皮肤粗糙、身

体发痒、大便秘结等症状，这属于“肺燥”的范围，尤其

是老年人感觉更甚。

为免燥邪伤人，秋季饮食当“以润为贵”。

平时可选取百合、银耳、川贝、蜂蜜等具有润肺养

肺、清热生津功效的食材，熬制为粥或汤水食用，或多吃

些萝卜、莲藕、荸荠、梨等有润肺清燥功效的食物。

此外，饮食上还要注意“增酸减辛”以助肝气，可以

多吃些像苹果、葡萄、柠檬、山楂等酸味食品，煎炸、辛

辣等食物要少吃或不吃，像西瓜这类大寒的瓜果，更要

小心食用。

科学饮水是缓解秋燥最简单的方法。

处暑时节，我们应定时、主动多喝白开水、淡茶水

等，小口频饮，以养阴润燥，弥补身体损失的津液。

处暑养生茶饮——银耳茶

配料：银耳 20 克、茶叶 5 克、冰糖 20 克。

制作方法：

1.先将银耳洗净、锅中加水与冰糖炖熟。

2.再将茶叶泡 5 分钟，滤取汁，入银耳汤，搅拌均匀

服用。

银耳配冰糖可得滋养润肺、止咳化痰之功，配以茶

叶可以消痰火。此款茶有润肺止咳，滋阴降火的作用。

温馨提示：秋季痰多咳嗽者饮用此茶效果甚佳，但

外感风寒者忌用。

处暑饮食——重在滋润

处暑运动——轻松平缓

处暑时节，天气转凉，自然界的阳气由

疏泄趋向收敛，人体内阴阳之气的盛衰也随

之转换。

此时，运动量及运动强度可较夏天适

当加大，宜慢跑、太极拳、五禽戏、坝坝舞或

作呼吸吐纳、扩胸运动等，以似有汗出但不

疲倦为度，有助于机体内气血通畅。

早晚天气凉爽，运动时间选择在一早

一晚比较适宜。

“秋老虎”一般发生在8～9月，属短期

回热天气，就像一只老虎一样蛮横霸道，所

以民间称这段时间为“秋老虎”。气温虽

高，但是总的来说空气干燥，阳光充足，早

晚气温不会太高。处暑是一个凉热交替的

季节，人体需要不断调节适应，若调节不当

则容易生病。

适当增减衣物，不可过于“秋冻”

处暑之后，气温逐渐降低，不过早添衣

可使人体的抗冷功能得到锻炼，增强御寒能

力。但“秋冻”也应有度，既要坚持“秋冻”，

又要确保不因受寒而伤身。当天气变化比

较平缓时或气候较暖和的中午，可以适当少

穿衣服；一旦气温急剧下降或早晚气温非常

低，应及时、适当地增衣保暖。此外，“秋

冻”还应因人而异，一些不适宜“秋冻”的疾

病患者，如心脑血管病、骨关节病、支气管

炎等患者，应及时添衣。寒冷、潮湿可引起

人体多部位血管收缩、局部血流减慢、滑膜

反应增加，从而使骨关节病症加重，因此风

湿性关节炎、类风湿关节炎、骨性关节炎等

骨关节病患者应从立秋开始注意保暖，避免

受寒。

温差变大，预防心脑血管疾病

由于处暑节气昼夜温差很大，气温不

稳定，要注意强身防病，尤其是中老年人本

身血管弹性欠佳，对环境温度耐受性差，受

到这样的冷热刺激后，全身血管收缩，心脏

负担加重，可使冠状动脉痉挛、心绞痛、心

肌梗死、脑出血、脑梗死等的发病率升高。

对于这种情况，首先要注重保暖，及时根据

天气温度增减衣物；其次要加强锻炼，预防

感冒，建议在天气转凉时接种流感疫苗；还

应合理服药，心脑血管病患者在天气转凉后

要及时复诊，适当增加服药剂量，切不要盲

目轻易停药和减药，如高血压患者，要进行

血压监测，按需调整药物。
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处暑时节防病不可大意处暑时节防病不可大意特别提醒特别提醒

解秋乏——按太阳穴

太阳穴是人体经外奇穴的穴位，可以起

到提神、醒脑、明目的作用。

取穴方法：太阳穴的正确位置是在颞

部，眉梢与目外眦之间，向后约一横指的凹

陷处就是太阳穴。

按摩手法：按摩时首先调整好身体姿

势，坐站皆可，但要身体端正，脊背挺直，挺

胸收腹，情绪稳定，精神集中。

坐或站好后将手掌搓热，贴于太阳穴，

稍稍用力，顺时针转揉10~20次，逆时针再

转相同的次数。

养脾胃——灸神阙穴

我们的肚脐没有太多脂肪且充满神经

末梢，寒邪之气易从脐部侵入人体，导致急

性胃肠炎等疾病。

中医上有一个护脐方法，用艾灸神阙穴

（位于脐窝正中）。

方法是将艾放置在温灸器里点燃，置于

肚脐部位施灸。手持调整升降的高度来调

节火力，以微烫而不痛为宜。

由于脐通百脉，可调阴阳、补气血、

温脾肾、行强壮，故艾灸神阙穴可强身

健体。

处暑保健——按揉穴位


