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时令已经进入处暑，处暑是我国传统二十四节气之中的第14个节气，处暑的意义是夏天暑热正式终

止的意思。这个阶段的天气由热转凉，在这个阶段如果不注意，很容易生病。因此在处暑我们需要更加注

意养生，那么处暑的养生饮食原则是什么呢？ □据《中国中医药报》

处暑节气这些疾病要防范

1.早睡早起

进入秋季后，人体出汗减少，人的机体进入一个生理休

整阶段，水盐代谢开始恢复原来的平衡，心血管和神经系统

负担缓解，肠道功能日渐正常，由此，身体就会出现各种不

适应，一些在夏季时潜伏的症状就会出现，机体也会产生一

种莫名的疲惫感，如不少人清晨醒来还想再睡，这种状况就

是“秋乏”。

睡眠要充足，最好比平常多睡一个小时，因为只有这

样，才能适应“秋乏”。

2.益肾养肝多吃咸
处暑节气，炎热的天气即将过去，处暑过后，气温逐渐

下降，日夜温差逐渐增大，但白天气温仍较高。此时饮食调

养方面宜益肾养肝，润肺养胃。饮食上宜多吃咸味食物如

荸荠、沙葛、粉葛等。

3.多喝水去秋燥

想去秋燥必须养阴，而养阴的重点在于留住水分。除

了多吃平润的食物外，水分的摄取也不可少。建议早上起

床后喝一杯温水，可以让整个消化系统苏醒过来，肠子开始

蠕动，就会想上厕所，当然也就不会便秘了;但是千万不要喝

冷水，因为人的脾胃喜温忌寒，低于室温的水多喝反而有害

健康。

4.吃粥补充水分与润燥
秋天早餐若能吃些温热粥或药膳粥，可说是养生一大

良方，尤其是脾胃虚、消化吸收功能比较差的人，吃粥有助

健脾胃、补中气。百合粥、银耳粥、杏仁粥、莲子粥、坚果粥

与芝麻糊等，都是很好的养生早餐。中医提醒，老年人、体

质较虚弱者，或是每年冬天都会明显感觉不舒服的人，应该

从秋天就开始调理保养身体，多喝水、多吃滋阴润燥的食

物，以增强人体的抵抗力。

5.多喝蜂蜜水少吃姜
营养学家说，季节进入秋天，要多喝蜜，少吃姜。因

为秋天气候干燥，燥气伤肺，加上再吃辛辣的生姜，更容

易伤害肺部，加剧人体失水、干燥。那么，人体就必须经

常给自己“补水”，多喝水也就成了我们对付“秋燥”的一

种必要手段。

专家建议，白天喝点盐水，晚上则喝点蜜水，既是补充

人体水分的好方法，又是秋季养生、抗拒衰老的饮食良方，

同时还可以防止因秋燥而引起的便秘。在秋天经常服用蜂

蜜，不仅有利于这些疾病的康复，而且还可以防止“秋燥”对

于人体的伤害，起到润肺、养肺的作用。

6.通风透气，早晚添衣
处暑时节，正值初秋，暑热尚未退尽，此时不宜过多过

早地添加衣服，以自身感觉不过寒为准，以提高机体对低温

环境的适应能力。当然，“秋冻”还要因人而异，老人和孩子

的抵抗力弱，代谢功能下降，血液循环减慢，既怕冷又怕热，

对天气变化非常敏感，更应及时增减衣服。

一定要确保室内通风，白天只要室内温度不高就不宜

开空调，可开窗使空气流动，让秋风涤荡暑期热潮留在房内

的湿浊之气。睡觉时腹部盖薄被，以防脾胃受凉。同时，室

内可养些植物，如盆栽柑橘、吊兰、文竹等绿色植物，可以调

节室内空气，增加含氧量。可在床头摆放散发香气的水果，

能起到促进睡眠的效果。需要注意的是，入睡之前莫贪凉，

最好把窗户关上，以防寒湿之邪侵入人体。

7.护肠养胃
对于消化功能

低下的人来说，除

了及时治疗、尽量

不喝酒、避免冷饮

冷食、避免过度刺

激 的 辣 椒 等 调 味

品、少吃伤害消化

系统的药物之外，

还要消除不利于消

化吸收的各种不良

习惯。

按时吃饭。胃

肠喜欢有规律的工

作，到点就分泌消

化液。少吃坏油。

烹调方法尽量采用蒸、煮、炖等，不要过于担心加热到软会

破坏营养素，因为即便损失一点维生素，也比吃了不消化要

好。维生素可以用丰富食物品种的方法来弥补。食物柔

软。胃肠负担最小的食物是富含淀粉，各种抗营养因素又

比较少的细腻食物。渣子太多的老玉米不适合消化不良者

常用。

8.轻松运动
饭后散步，或者饭后做点轻松家务，对于处暑后养生是

个好习惯。刚吃完饭并不适合剧烈运动，不适合快走，但不

意味着连慢悠悠的散步也不可以。出门散步的好处，很大

程度上在于让人精神放松。如果不散步，可能会看电视、看

电脑、看杂志等，而脑力活动更不利于消化吸收。在饭后两

小时之后，可以做些不太累的运动，快走、慢跑、跳操、瑜伽

等都可以。适度的运动有利于改善血液循环，对消化吸收

能力也有帮助。

9.多吃清热安神食物

从养生的角度来看，处暑节气适宜进食清热安神的食

物，如银耳、百合、莲子、蜂蜜、黄鱼、干贝、海带、海蜇、芹菜、

菠菜、糯米、芝麻、豆类及奶类，但这些食物一次进食不可太

多，做到少食多餐。另外，随着气候渐渐干燥，身体里肺经

当值，这时可多吃滋阴润燥食物，防止燥邪损伤。如梨、冰

糖、银耳、沙参、鸭子等养阴生津的食物，或黄芪、党参、乌

贼、甲鱼等能益气保健的食物。

10.精神调养
处暑时节“宜安静性情”，时至处暑，秋意越来越明显，

大自然逐渐出现一片肃杀的景象，此时人们容易产生悲伤

的情绪，因此在精神调养上，处暑时节要注重收敛神气，使

神志安宁，使情绪安静，切忌情绪大起大落，平常可多听音

乐、练习书法、钓鱼等安神定志的课外活动。

11.多睡一小时
专家表示，增加睡眠一小时，并且保证有质量的午觉，

可以让人保持精神，也可在冬天来临之前保存能量，养精蓄

锐。尤其是对于老年人，随着年龄的增加，老年人的气血阴

阳俱亏，会出现昼不精，夜不瞑的少寐现象。因此可以在晚

上提早入睡，并且坚持午睡的好习惯，即使睡不着，但闭目

养神也是对身体有好处的。

12.避免过早添加衣物
秋季养生小常识提示说，“春捂秋冻”之意，是让体温在

秋时勿高，以利于收敛阳气。因为热往外走之时，必有寒交

换进去。但是，夜里外出要增加衣服，以保护阳气。同时，

早晚比较凉了，要注意增加衣服。

进入处暑后，人

们经常提到的一个词

就是“秋燥”，那么到

底什么是“秋燥”呢？

“简单来说，秋季天气

干燥，湿度降低，‘秋

燥’是人在秋季感受

燥邪而发生的疾病。

秋在五行之中与肺相

应，‘秋燥’最容易危

害肺部引起肺炎。”山

西省中医院脾胃病科主任医师苏娟萍给出了解释。

除了肺部疾病外，肠道疾病、呼吸疾病在这个

节气也开始频繁发作。秋季是各种水果丰收的季

节，人们容易生熟不分乱食，加之进入秋季之后，人

体的消化功能、肠道的抗病能力开始下降，再加上

季节交替之时病菌滋生，食物容易腐败，所以很多

人一不小心就会有肠胃方面疾病的烦恼，尤其对于

儿童、老人来说，抵抗力相对较低，在秋季极易发生

急性腹泻。

同时，秋季也是流行感冒最为严重的一个季

节，忽冷忽热的季节不仅让人难以适应，整个免疫系

统也很难调整过来，所以感冒等呼吸系统疾病的发

病率也就增高了。

除了常见病，还有“秋季病”也不得不防。苏娟

萍告诉记者，处暑之后，天气会逐渐转凉，很多中年

人会觉得自己骨头痛，这其实就是“秋季病”的一种。

“因为夏季人体出汗多，肌肉毛孔疏松，吹空调

时间过长，寒气都集中在腿上，秋天一到，不通则痛，

就会出现关节肿胀、疼痛的症状，严重者连走路都会

觉得不舒服。”除此之外，咽喉炎以及儿童的感冒发

烧也是需要预防的“秋季病”。苏娟萍建议，立秋以

后尽量少用空调和电扇，注意冷暖变化。

此外，立秋湿度较小、浮尘较多，花草树木开始

了新一轮的新陈代谢，各种导致过敏的因素同样容

易“招摇过市”，加之空气受到污染很严重，而过敏原

会刺激到鼻黏膜，所以过敏性鼻炎的发病率非常高。

“要想提早预防这些疾病，必须从现在开始，多

拿凉水洗脸，有过敏性鼻炎的患者，要经常拿凉水或

者凉盐水洗鼻，提早适应秋季日渐变凉的天气。”苏娟

萍建议道。

□据《山西晚报》

南瓜小米绿豆粥

材料：南瓜150g，小米一杯（电饭锅自带

的量米杯），绿豆半杯，冰糖适量。

做法：绿豆、小米浸泡半小时；南瓜去瓤，

切小块。三样一同放入锅中，加适量冷水。

大火烧开，撇去浮沫后转小火煮1小时，熬至

南瓜和小米充分融合后，根据自己的口味放

入适量的冰糖，待冰糖融化之后即可关火。

功效：南瓜性温，润肺益气、治咳止喘。

小米补脾胃、滋阴养颜。绿豆性凉味甘，有

润喉止渴等功效。

奄仔蟹焖鸭

材料：鸭肉 400 克，奄仔蟹 2 只（小），老

姜片 25 克，葱段 15 克，盐、蚝油、豉油、姜汁

酒、花生油各适量。

做法：鸭肉处理好后洗净斩件沥干水

分，开白锅炒至干身后备用；奄仔蟹洗净

斩件，开锅下油，大火爆炒至蟹熟备用。

再起锅，爆香老姜，下鸭肉，攒姜汁酒，加

入适量水、蚝油、豉油，以盐调味，焖煮至

鸭肉熟透后，放入蟹件，大火收汁，下葱

段，上碟即成。 □据《广州日报》

处暑美味食谱

1.咀嚼鼓漱：

每天晨起和临睡前，有如咀嚼口香糖样

(张大口)作上下颚运动 100 次。然后闭嘴，

舌抵上颚鼓漱 100 次，使津液满口，徐徐咽

下，反复36回。咀嚼时，颊部肌肉会将滞留

在左侧头部的血液向下牵引，送回心脏，促

进血液回圈，抵御秋季凉气。

2.压揉承浆穴：

承浆穴在唇下凹处，以食指用力压揉，

即可感觉口腔内会涌出分泌液。若糖尿病

患者在想喝水之时，用力压揉此处10余次，

口渴即可消失，不必反复饮水。这种分泌液

不仅可以预防秋燥，而且含有可延缓衰老的

腮腺素，同时可使老人面色红润。本法简单

实用，作为长期保健可以不受时间、场所的

影响，随时应用。

3.秋季敲法：

肺与大肠相表里，由于秋燥易导致大肠

蠕动变慢，形成季节性便秘。专家介绍秋季

敲法。眼睛的正下方颊贵处，是大肠经络贯

通处，只要有规律地刺激眼眶正下方或颧骨

四周，就可使肠功能恢复正常。方法:并拢

食、中、无名指，以指肚有节律地轻敲。早餐

后10至15分钟，是大肠最易发生作用的时

间。此时，做几分钟的秋季敲法，可立刻产

生便意。便通则肺亦强，整个精神状态也会

明显改善。

□ 据《山西晚报》

中医处暑养生功

处暑来到——

早睡早起防过凉
多喝温水去秋燥

处暑，这12个养生常识助你健康快乐

8月22日为处暑，民间俗语说：“争秋夺暑”，是

指立秋和处暑之间，秋季好像已经来临，但夏天的暑

气仍然未减。处暑期间的气候特点是白天热，早晚

凉，昼夜温差大，降水少，空气湿度低。处暑作为秋

季的第二个节气，中医认为正是秋燥逐渐加重的时

候，在这个时节各种呼吸系统疾病的发病率会明显

上升。处暑时节我们该如何养生防病，本期健康问

诊将回答您关心的问题。

□蔡富根/整理
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