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【节气养生】秋分（二）

随着秋分节气到来，冷空气开始日渐活跃，空气也逐渐

干燥，大家要随着季节的变化，适当调整养生方法。

一、3 个地方别冻着

深秋季节气温变化大，这种变化多端的天气会使人的

皮肤、皮下组织血管收缩，周围血管阻力增大，导致血压

升高，也会引起血液黏稠度增高。即使正常的秋冻，有三

个“禁地”——头、肚脐、脚也是要严加保护的。



1.头：外出的时候最好戴帽子，洗头时用水要比平时

热一点，额头上出汗水时不能见风。这是因为头作为全身

阳气最旺盛的部位之一。受寒，体内阳气会散失大部。

患有心脑血管病的人、四肢血管病的人，以及四肢不

温的人和易感风寒的人，尤其要在这方面提高警惕。

2.肚脐：中医称肚脐为神阙穴，温暖这个穴位可以鼓

舞机体阳气，特别是一些脾胃虚弱，怕冷、易腹泻的人，

要特别注意这个部位的保暖，还可以采取经常在肚脐热敷

的方法，驱寒助阳。

3.脚：脚是人体各个部位中离心脏最远的地方，因此，

血液流经的路程也最长，而脚又汇集了全身的诸多经脉，

所以人们常说“脚冷，则冷全身”。足部寒冷，机体抵抗

力就会下降，病邪就有可能乘虚而入。所以秋季睡前泡泡

脚是个非常好的选择。

二、暖脾养胃饮食多注意

秋分之后是秋蟹大量上市的季节。秋蟹肉性寒，脾胃

虚寒者尤应注意，以免引起腹痛腹泻。需要提醒的是，吃

蟹时和吃蟹后 1 小时内不要喝茶。因为水会冲淡胃酸，茶

会使蟹的某些成分凝固，不利于消化吸收，还可能引起腹

痛、腹泻。蟹肥的时候柿子也熟了，但这两种东西不要同

时吃。因为柿子中的鞣酸等成分有可能会使蟹肉蛋白凝固，

会引起呕吐、腹痛、腹泻等反应，还可能引起结石症等。



另外，秋季是胃病的多发季节，患有慢性胃炎、胃溃

疡的朋友，更应格外小心，以防旧病复发。胃病患者的秋

季饮食应注意以下几点：

少食多餐，使胃中经常有食物和胃酸进行中和，防止

胃酸侵蚀胃黏膜和溃疡面而加重病情;

避免过多食用对胃黏膜有损伤的食物，如油炸食品、

辣椒、芥末、浓茶、浓咖啡、酒及过热、过甜的食物;

不要睡前进食(尤其是饱食)，因夜间进食影响胃酸分

泌过多而诱发或加重胃溃疡。


