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“秋燥”开始了
专家教你趁早养肺

清肺润肺

江苏省中医院呼吸与危
重症医学科孙子凯主任医师
分析，肺主气，司呼吸，开窍于
鼻。秋令与肺气相应，秋天燥
邪与寒邪最易伤肺，呼吸系统
的慢性疾病也多在秋末天气
较冷时复发，如果秋天没有养
好肺气，冬天更容易发生各种
疾病。这个季节养肺不仅要
清肺润肺，还需要益气补肺。

“燥”是秋的主气，人体的
皮肤黏膜水分蒸发较快，秋季
养生要顺应自然界敛藏之势，
收藏阴气，使精气内聚，以滋
养五脏，应防止过度劳伤使人
出汗过多，致使津气耗散。肺
主皮毛，开窍于鼻。故外感燥
邪多从肌肤、口鼻而入，其病
常从肺开始。

秋天，风物干燥。燥胜则
干，肺为娇脏，最怕燥，而燥气
最易伤肺，容易发生咳嗽或干
咳无痰、口舌干燥等症。因
此，秋令时节，最需要润肺，燥
则润之，可以用沙参、麦冬、天
冬、杏仁、百合、秋梨、荸荠等。
以防止秋燥伤肺，使肺气得
清，呼吸平和。

此外，燥易伤阴，多食养
阴食物，芝麻、蜂蜜、梨、葡萄、
莲子、银耳等等食物都有养阴
生津的功效，平时可以多喝些
冰糖银耳汤、冰糖雪梨、百合
莲子汤、山药莲子汤、芡实山
药羹等，来帮助养阴润肺。

益气补肺

“肺主一身之气”，秋天
里，除注意润肺养阴外，还要

兼顾肺气的调养。肺气虚者
表现为咳喘无力，气短，易感
疲劳，易汗、畏风，易于感冒
等。平时要多做深呼吸以增
加肺功能。多吃一些补益肺
气之品：冬虫夏草、燕窝、人
参、沙参、西洋参、黄芪、党参、
太子参或服四君子汤。也可
用冬虫夏草3克炖肉服或煎水
服；燕窝1个，洗净炖肉服或水
煎服。或者用人参5克、白术6
克、麦冬10克、陈皮5克煎水
服，或西洋参3克煎水服或者
西洋参片3克泡水服。

多喝水，秋季每日至少要
比其他季节多喝500毫升以上
的水。秋季鼻炎复发、反复感
冒的患者特别多，而根据《黄
帝内经》记载：“辛生肺，肺生
皮毛，皮毛生肾，肺主鼻。其
在天为燥，在地为金，在体为

皮毛，在藏为肺，在色为白，在
音为商，在声为哭，在变动为
咳，在窍为鼻。”也就是说，秋
季除了跟肺部对应，跟鼻子也
是对应的关系，秋季更应该多
喝水，以保持肺与呼吸道的正
常湿度。

适当体育锻炼强健肺脏

进入秋季，首先要调整睡
眠时间，早睡早起更健康。睡
好子午觉，遵循“阴精收藏，收
敛神气”的养生法则，适当增
加睡眠，可在冬天来临之际保
存能量、养精蓄锐。居住环境
要确保通风，白天室内温度不
高就不宜开空调，入睡时切忌
贪凉，以防寒湿之邪浸入
人体。

秋风、秋雨、落叶、凄凉，

常给人一股肃杀之气，尤其是
天气突变时，令人生愁。故秋
季要避免悲伤情绪，让自己精
神状态始终保持乐观愉快。
中医有“常笑宣肺”一说，人在
笑的时候，会不自觉地进行深
呼吸，吸收更多的氧气，随着
血液的运行输送到身体的每
个细胞，同时可以清理呼吸
道，让呼吸保持通畅，是一种
既轻松又便宜的养肺方法。

强健肺脏的最佳方法是
适当的体育锻炼。因此，可根
据人们的喜好不同、体质差
异，分别选择合适自己的锻炼
方法，秋季养肺的最佳时间:
上午的7至9点，此时是人体肺
功能最强之时，是一天之中的
最佳养肺时间，这时最好能进
行一些慢跑、快走等有氧运
动，有利于强健肺部功能。

养肺饮食宜润

出伏过后虽然中午依旧
热，但是早晚凉，昼夜形成较
大的温差，特别是又在处暑节
气之后，“一场秋雨一场凉”的
气候特征明显。南京市中西
医结合医院肺病科（呼吸内
科）主任李芳提醒广大读者，
这个时候饮食上要润一点。

李芳主任介绍说，出伏之
后，夏季开始真正意义上向秋
季过渡，气候逐渐干燥，人体
的肺气相对旺盛，而中医认为

“肺气太盛可克肝木，故多酸
以强肝木”。因此要多吃些滋
阴润燥的食物，避免燥邪伤
害。如银耳、百合、莲子、蜂
蜜、芹菜、菠菜、芝麻、豆类及
奶类。适宜的膳食有芝麻、菠
菜、豆腐、百合莲子汤等，有补
肝益肾、开胸润燥、益气宽中、
安神养心的功效。

防“秋乏”入睡宜早

出伏以后很多人容易感
到疲乏，很多人会感到懒洋洋
的，就是老百姓常说的“秋
乏”。

南京市中西医结合医院
老年病科颜延凤主任中医师
提醒，出伏之后一直到处暑节
气，是天气由热转凉的交替时
期，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，经过昼长夜短炎
热的盛夏，很多人都有睡眠不
足的现象，特别是老年朋友。
此时如果不改变夏季晚睡的
习惯，“秋乏”更容易出现。比
较严重的睡眠问题可以尝试
中医调理。

要减缓“秋乏”，建议大
家睡眠尤其要充足，最好比
平时多增加1小时睡眠。另
外，还要加强锻炼，如早晚散

步、做操、爬山等。

远霉菌通风宜勤

出伏以后，温度会逐渐降
下来，给了霉菌适宜的繁殖
温度。

三伏天的时候空调大开，
通风次数少，病菌容易聚集室
内。出伏以后，市民要注意通
风勤一点，准备换秋装的市
民，应把衣物从箱中取出，挂
在通风干燥的地方。有条件
的可以用电熨斗熨一下，以减
少衣物上的水分。衣物挂起
来要保持一定的间隔，以保证
良好的通风。

如果你有私家车的话，最
近你坐进车内，有没有觉得车
里有一股发霉的气味？刚开
车内空调的时候，是不是更明
显呢？专家介绍说，汽车蒸发
箱内若是有水，长时间不能挥

发就会发霉，这种霉味随着空
调气流会吹进车厢内。避免
这个问题产生要多开车窗通
风，正常开空调行驶时，可在
快到目的地前把制冷泵关掉，
但保持送风功能开启，让自然
风吹一会儿，就能将蒸发箱内
的水吹干。

出伏后养生
一定记住“四不要”

1.不要太早去晨练
出伏后的初秋时节，温差

逐渐加大。有些人习惯四五
点钟就外出晨练，此时人容易
受寒冷的刺激，让早晨本已较
高的血压上升更快，从而增加
脑血管意外的可能性。

2.不要穿短裤背心
出伏后，早晚比较凉快。

不要穿短裤背心之类太清凉
的衣服，最好随身携带薄外套

或围巾披肩，防止受风。一定
护好脖子、后背、脚部，这些都
是血管最丰富的地方，秋凉的
刺激会促使血管急剧收缩，引
发危险。

3.不要整夜开空调
出伏后使用空调要十分

注意，尽量不要在夜晚睡觉时
开空调。如果要开最好定时，
以免半夜时空调的阴气与外
界的寒气入侵人体内脏、经络
和骨关节，引起感冒、腹泻、颈
肩腰腿痛、关节疼痛等症状。

4.不要渴了才喝水
出伏后，出现高温天气的

次数依旧不少，身体水分大量
蒸发，不及时补充水分会导致
血液浓度增加。《中国居民膳
食指南》建议每天饮水量1200
毫升。晚上睡觉前和早晨起
床后应喝一杯水，半夜醒来也
可适量补点水，可降低血液黏
稠度，预防血栓形成。
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8月23日是处暑节气，“处，去也，暑气至此而止矣”，天气将
从这个节气开始白天热、早晚凉、昼夜温差大、降水少，空气湿度
低，也就是人们常说的“秋燥”开始。天气干燥的同时气温也会
越来越低，肺为华表，人体呼吸系统最容易受到侵犯，因此，养肺
气要趁早。

88月月2200日日正正式式出出伏伏，，长长达达4400天天的的三三伏伏天天终终于于结结束束。。2233
日日迎迎来来处处暑暑节节气气，，这这个个节节气气有有““暑暑气气至至此此而而止止””的的意意思思，，这这
个个时时候候大大家家要要注注意意养养肺肺、、防防““秋秋乏乏””。。专专家家提提醒醒市市民民，，今今年年
出出伏伏以以后后养养生生保保健健方方面面要要做做到到““三三宜宜””““四四不不要要””。。

出伏之后迎处暑

“三宜”“四不要要””
做好初秋养生


