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处暑如何养生?处暑的到来
意味着暑气尽，早晚转凉，秋天
到了。那么你知道处暑前后如
何养生呢?下面为您介绍处暑前
后的17个养生小妙招，让你在这
夏秋转季的节气里做好养生保
健工作!
1、早睡早起，睡好子午觉

处暑节气正是由热转凉的
交替时期，自然界中阴气增强，
阳气减弱，人体的阳气也随着内
收，“秋乏”也就随之出现。而睡
眠不仅可以消除疲劳，还能使大
脑、身体得到充分休息，是养生
美容的重要方法之一，应充分利
用睡眠来调养身体。建议大家
保证充足的睡眠，改掉夏季晚睡
的习惯，以晚上 10 点前入睡最
佳，每天比夏天增加1小时睡眠
为好，并保证早睡早起。
2、避免过早添加衣物

“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。
3、初秋防晒也重要

按照常理认为，秋天到了，
阳光也开始变温柔，防晒霜已不
是必需品了。其实，这种想法不
正确，虽然气温下降，人们感觉
凉爽，但事实上紫外线还和夏天
一样强，加上秋天人们出游频
繁，防晒依然是护肤大件事，不
但应该继续使用防晒霜，防晒倍
数还应和夏天一样，一般含防晒
值的普通面霜并不能满足需求。
4、多饮少言防秋燥

中医认为，秋天对应人体的
是肺脏，秋燥伤人易伤肺，此时
应多喝水，不要等到口渴再喝。
中医有句名言“形寒饮冷则伤
肺”，秋季天气已经逐渐转凉，还
要忌寒凉之饮。干燥的秋天使
人的皮肤日蒸发的水分在600毫
升以上，秋天必须补水。通常，
秋季每天要比其他季节多喝水
500 毫升以上，才能保持肺脏与

呼吸道的正常湿润度，但要注意
多次少量。此外，每天不停地说
话还会伤气，其中最易伤害肺气
和心气，所以要注意“少言”。
5、家居、衣着多色彩

良好的视觉刺激，有利于消
除秋乏。如果长期从事室内工
作，可以在工作间、案头添置一
些色彩艳丽并富有生机的饰物
以及花草，女性可以多穿一些颜
色比较明快的服饰，通过眼睛给
我们的身体传递兴奋、喜悦的信
号，促进脏腑功能恢复。
6、伸懒腰也可缓解秋乏

即使在不疲劳的时候，有意
识地伸几个懒腰，也会觉得舒
适。伸懒腰时可使人体的胸腔
器官对心、肺挤压，利于心脏的
充分运动，使更多的氧气能供给
各个组织器官。
7、多吃白色食物

秋季气候转凉，空气也略显
干燥起来。传统养生认为，白色
食物入肺，也就是说白色的食物
对肺健康是有促进作用的，养生
效果很不错。
8、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。另外，处
暑过后秋燥渐盛，为防止燥邪伤
肺可多吃一些滋阴润燥食物，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、甲鱼等具有益气之效的保健
食物。
9、多吃果蔬多喝粥汤

处暑过后，气候逐渐变得干
燥，而燥气伤肺，如果经常食用
辛辣油炸类食品，则更容易伤害
肺部，加剧人体失水、干燥。对
付“秋燥”最好的方法就是多喝
水，可在白开水中加盐或蜂蜜，
尽量少吃油炸、烧烤以及热性食
物，可多吃水果、百合和一些滋
阴养肺、润燥生津的粥汤。夏秋

交叠，可以多吃酸的水果，比如
橘子、山楂、青苹果等，少吃甜味
的西瓜等。秋天早晨多吃些粥，
既可健脾养胃，又可带来一日清
爽。秋天常食的粥有：山楂粳米
粥、鸭梨粳米粥、兔肉粳米粥、白
萝卜粳米粥、杏仁粳米粥、橘皮
粳米粥、柿饼粳米粥等。
10、做菜时少放佐料

应注意的是，秋季凉爽干
燥，不少人一见天气转凉，不但
开始进补，而且是葱、姜、蒜、韭
菜、辣椒等调料统统往菜肴里
放。秋季，肺的功能偏旺，而辛
味食品吃的过多，会使肺气更加
旺盛，进而还会伤及肝气。因
此，建议在做菜的时候，注意调
料的用量，要适度为宜，不要放
过多的佐料。
11、少吹空调、少开电扇保健康

处暑时节早晚温差较大，肺
炎、哮喘等呼吸道疾病很容易发
作，也是高血压病、冠心病、心肌
梗塞、中风等疾病的高发期。而
经常吹空调、吹电扇，很可能引
发肩周炎、颈椎病、痛风等毛病;
还可能导致腹泻、胃炎和肠炎等
消化系统疾病。
12、洗澡后尽快擦润肤霜

护肤品要根据季节转换及
个人的皮肤状况而随时调整。
入秋以后，应选择低刺激性、滋
润度高、具有保湿功能的护肤乳
液或乳霜。白天外出应注意防
晒。晚上洗澡的时间不宜过长，
水温保持在39℃以下，防止水分
和油脂因过热而流失。洗澡后
趁皮肤还未全干时立刻涂上滋
润皮肤的乳液或护肤品，使皮肤
表面形成一层保护膜，帮助皮肤
保持湿润，防止皮肤水分挥发，
从而有效减少皮肤干燥现象。
13、贴秋膘要循序渐进

进入初秋，夏天里比较差的
食欲逐渐好转，人们开始主动或
被动地贴秋膘，以便为应对秋冬
的寒冷储存能量。但是，处暑节
气时人的胃肠功能较弱，太多的
肉类等高蛋白食品会加重肠胃

负担，影响胃肠功能。
14、养成腹式呼吸方法

腹式呼吸方法叶很简单，就
是呼气的时候腹部是微微地向
外隆起，吐气的时候，肚子慢慢
地向内缩。但是这种呼吸方法
可以让氧气充分地吸到体内转
化为身体所需要的能量，和体内
的废气获得交换，将废气排出体
外，不但可以让你拥有更健康的
身体，同时也维持一个均衡的精
神状态。
15、多进行体育运动

可以选择散步、骑车、体操、
慢跑、跳绳等，运动程度以全身
稍微出汗即可。运动的同时可
适度晒太阳。晒太阳的时间宜
选择在傍晚，每次半小时左右，
晒太阳时应选择避风处。通过
适度的体育锻炼和晒太阳，可以
感受到室外阳光空气的抚慰，提
高人体对氧气的利用率，以促进
人体的血液循环，保持体内旺盛
的新陈代谢，使皮脂腺、汗腺得
到正常的分泌，以滋润皮肤，防
止皮肤干燥、瘙痒、脱皮等不适
症状的出现。
16、可坚持冷水浴习惯

冷水浴锻炼必须采取循序
渐进的方法，如秋天气温逐渐降
低，人体对寒冷和冷水也逐渐适
应，一直坚持，到了深秋和冬季，
洗冷水浴也不感觉太冷。冷水
浴时应循序渐进，包括洗浴部位
由局部到全身，水温由高到低以
及洗浴时间由短到长。
17、护理好脐部

处暑节气过后，天气渐凉，
人们也开始从防暑降温逐渐过
渡到防寒保暖上来。大家都知
道寒从脚下生、养生先养脚的道
理，却较少注意到肚脐也很容易
受寒。肚脐部位的表皮最薄，皮
下没有脂肪组织，但有丰富的神
经末梢和神经丛，因此对外部刺
激特别敏感，并且最容易穿透弥
散。
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