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WEEKLY周 刊 “一年补透透，不如补霜降”
霜降健康养生须知

眼下是二十四节气中的霜

降，也是秋季的最后一个节气。

霜降是秋季肃杀之气的鼎盛时

期，也是冬季寒冷之气的开始时

期。霜降节气开始，昼夜温差逐

渐加大，阳气蛰伏于内，而阴气开

始旺盛。很多人说“冬季进补不

如霜降进补”，这是因为只有在深

秋季节将身体的气血阴阳调整

好，才能更好地消化吸收冬季饮

食的精华，养护人体阳气和气血

津液，达到保健护体的作用。那

么，霜降如何进补？霜降养生注

意啥？一起来看专家怎么说。

■蔡富根/整理

合理饮食：水果+干果
养生进补离不开食物，中医专家表示，霜降时期在

饮食方面要注意少吃如生姜、大蒜、辣椒、火锅、烧烤

等辛辣刺激的食物，秋季干燥，如果再吃以上食物更加

容易上火。专家建议，“这个时节可以吃一些苹果、石

榴、柚子、山楂等酸味水果。酸味可以收敛肺气，预防

感冒”。

除以上水果，这个时节还适宜吃柿子和板栗等食物。

柿子一般是在霜降前后完全成熟，这时候的柿子皮薄肉鲜

味美，营养价值高。柿子味甘、味涩，具有收敛作用，因此，

中医认为柿子具有清热润燥、养肺化痰、止渴生津、健脾的

功效。在此提醒，糖尿病患者、胃功能 低下者不能食用，

过度劳累、疲劳的情况下不宜吃柿子。

霜降吃栗子主要有两个功能。其一，板栗具有健脾养

胃的功能，脾胃为后天之本，气血生化之源，健脾开胃，气

血调畅之后自然可以治疗气血亏虚。除此之外，板栗有一

定的补肾作用，中医认为肾为先天之本，对人体免疫力有

一定的增强作用，同时也有一定的抵御风寒作用。建议大

家在食用板栗的时候可以选择炖食，这样板栗的营养价值

会达到最高。专家强调，万事皆有度，以上食物不可过度

食用。

霜降节气多胃病
三道养胃菜请收好

1.萝卜煲牛肉：

牛肉营养丰富，富含蛋

白质、脂肪、钙、磷、铁以及 B

族维生素，而且还有暖胃的

作用，是秋冬季节补益身体

的佳品。萝卜和牛肉搭配，

既能健脾暖胃，也有驱寒的

作用。牛肉洗净切块，白萝

卜去皮切块，加适量清水及

胡椒、姜、葱等调料煮至牛肉

熟烂，加少量盐再煮一会放

入香菜即可。

2.山药排骨汤：

晚上休息不好的人往往

肠胃功能都不太好，新鲜的

山药中富含黏多糖以及帮助

消化的物质，有利于胃肠对

食物的消化吸收，还可帮助

失眠者恢复胃肠功能。山

药、红枣以及排骨一起炖汤

喝，出锅前再加点枸杞，不但

对 脾 胃 有 益 ，也 能 润 泽 皮

肤。另外，用山药熬粥、榨汁

饮用也不错，营养丰富，也能

清心安神。

3.大麦陈皮茶：

感觉胃不舒服，泡点大

麦茶喝，胃就感觉“暖和”多

了。秋季腹泻的人比较多，

也可以泡杯大麦茶缓解一

下，而且还有预防腹泻的作

用。另外，陈皮、山楂都有

舒 肝 解 郁 、健 胃 消 食 的 作

用，但胃不好的人不适合吃

山楂，建议泡点陈皮喝，陈

皮性温，健脾养胃的效果也

不错。

注意防秋郁：愉悦+乐观
晚秋时节，凄风惨雨、草枯叶落，人感受

了季节的变化容易起忧思。人脑底部，有一

个叫松果体的腺体，能分泌一种褪黑激素，

它使人意志消沉、抑郁不乐。而入秋之后，

松果体分泌褪黑激素相对增多，人的情绪相

应低沉消极。

专家建议，应注意调整心态，保持心情愉

悦。如果情绪低落，可以找点自己平时感兴

趣的事情来转移注意力，或者跟朋友分享，找

点正能量。

老年人更应保持乐观情绪和良好的精神

状态，凡事要看开、想开；晴朗的日子里，应多

外出活动，既可使人心旷神怡，还可接受阳光

的沐浴，对神经系统起到调节安抚作用，保持

起居、饮食有常的生活习惯，多参与一些有利

于愉悦身心的娱乐活动，如打牌、下棋养花养

鸟等。

注意运动：技巧+防护
霜降到来，必要的锻炼不能停，但是霜降

锻炼有一定的技巧。人的体温恒定，而外界

的温度持续下降，在此情况下突然大量运动

很容易出现抽筋现象。因此，霜降时锻炼前

的热身运动显得尤为重要。主张老年人在这

个时节最佳的锻炼方式为慢跑、慢走。

霜降过后，枫树、黄栌树等树木在秋霜

的抚慰下，开始漫山遍野地变成红黄色，如

火似锦，非常壮观。大家在外出登山、欣赏

美景的时候，一定要注意保暖，尤其要保护

膝关节，切不可运动过量。膝关节在遇到

寒冷刺激时，血管收缩，血液循环变差，往

往使疼痛加重，故在天冷时应注意保暖，必

要时戴上护膝。老年人运动时，不宜做屈

膝动作时间较长的运动，要尽量减少膝关

节的负重。

在此特别建议大家可以在每天清晨起

床后，坐在地上或者床上，将两腿并拢伸

直，然后用手去抓你的脚，再将手伸展开，

如此反复几次。这样不仅可以牵拉全身的

肌肉，使气血津液全部动起来，还可以预防

关节受损。

■来源：《中国妇女报》《北京青年报》等

注意保暖：老人+儿童
霜降到来，天气变冷，大多数人想着可以早睡晚起从

而达到“补”的效果。然而，据中医专家介绍，霜降时节早

睡早起最为适宜。

除了作息时间，霜降时节保暖至关重要。霜降时节天

气越来越冷，一些中老年人更容易受到心脑血管高危因素

的影响，从而引发一些疾病。专家表示，霜降时节保暖主

要在两方面。首先是腰腿以下的保暖，其次就是胃部的保

暖。

深秋时节，风大转凉，不是人人都适合“秋冻”，老年人

极容易患上“老寒腿”，慢性支气管炎也容易复发或加重。

对抵抗力差的老人和儿童，应及时关注天气，添衣保暖，以

免湿邪、寒邪入侵，导致生病。

“寒从脚入”，深秋御寒当从脚开始。“热浴足法，其效

初不甚觉，但积累百余日，功用不可量，比之服药，其效百

倍”，苏东坡曾经赞美热水泡脚的保健功效。下肢保暖做

得好，全身都会觉得暖和，热水泡脚是个不错的选择。

此外，胃的保暖也很重要。深秋及冬天气温较低，寒

冷刺激使人的胃肠调节功能发生紊乱，胃酸分泌增多，进

而刺激胃、十二指肠黏膜。同时，寒冷还可造成胃肠自身

缺血、缺氧。在多种因素的作用下，破坏胃肠黏膜的防御

屏障，引起急性胃炎甚至消化性溃疡的发生。


