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季秋养生杂谈
撰文 

马淑然

季秋是秋季的最后一个月，即农历九月。季秋

有2个节气：寒露、霜降。寒露是二十四节气中的第

17个节气，是干支历酉月的结束以及戌月的起始，

时间点在每年公历10月8日或9日视太阳到达黄经

195度(处于室女座)时。霜降是二十四节气的第18个

节气，天气渐冷，开始有霜。霜降一般是在每年公

历的10月23日，太阳到达黄经210度时。霜降是秋季

的最后一个节气，是秋季到冬季的过渡阶段。此时

的养生至关重要，那么都有哪些养生方法呢？且听

我仔细分解。

寒露的气象特点与养生方法

寒露的气象特点

寒露的意思是气温比白露时更低，地面的露

水更冷，快要凝结成霜了。如《月令七十二候集

解》说：“九月节，露气寒冷，将凝结也。”寒露

时节，南岭及以北的广大地区均已进入秋季，东

陕州地坑院二十四节气图：寒露，“寒露寒露，遍地冷露”，大地萧瑟，落叶满地，寒气追人，水汽遇冷凝结成露水，称之

为寒露  供图 / 董力男  FOTOE

北和西北地区已进入或即将进入冬季。寒露过

后，太阳高度继续降低，气温逐渐下降。白露、

寒露、霜降三个节气，都表示水汽凝结现象，而

寒露是气候从凉爽到寒冷的过渡，此时露珠寒

光四射，如俗语所说“寒露寒露，遍地冷露”。这

一时节，我国南方大部分地区各地气温继续下

降。华南日平均气温大多不到20℃，而最低气温

却可降至10℃以下。

我国古代将寒露分为三候：“一候鸿雁来

宾，二候雀入大水为蛤，三候菊有黄华。”一候

鸿雁来宾是说，一候时期中鸿雁排成一字或人

字形的队列大举南迁。二候雀入大水为蛤是说，

深秋天寒，雀鸟都不见了，似乎变成了水中的条

纹及颜色与雀鸟很相似的蛤蜊。三候菊有黄华

是说，此时菊花已普遍开放。从气候学上讲，寒

露以后，北方空气已冷，随着冷气到来，一派秋

收景象，天气常是昼暖夜凉，晴空万里，一派深

秋凉燥景象。
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寒露的养生方法

寒露时节，温度一天天降低，在季节转换之

机该如何从衣食住行方面养生呢？

衣

寒露凉热交替，气温逐渐下降，因此，不要

经常赤膊露身以防凉气侵入体内。俗语言：“白露

身不露，寒露脚不露。”这是季秋重要的养生之

道。“一场秋雨一场凉”，我们要随着天气转凉逐

渐增添衣服，但要注意俗话说的“春捂秋冻”，因

此，添衣不要太多、太快，给机体一个逐步适应

寒冷的机会。秋天适度经受些寒冷有利于提高皮

肤和鼻黏膜的耐寒力，对安度霜降和冬季大有裨

益。寒露早晚凉意甚浓要多穿些衣服。

一般而言，秋季衣服保暖要注意颈腰腹脚

四保暖。寒露之后不宜再过度“秋冻”，尤其要

注意肩颈、腰背腹、脚部的保暖。脖子是寒气入

侵的主要部位，如果受凉会导致咳嗽、感冒、嗓

子痒痒等，戴条围巾可有效保暖颈部。适当做

一下颈部运动，如模仿“乌龟伸脖”的动作，前

后伸缩脖子，再左右转动，可以疏通颈部经络，

防治寒邪入侵。寒露要暖腰背腹是因为老年人

阳气渐衰，腰背腹如果保暖不够，会出现腰肌劳

损、腹泻、背痛等症状。因此，老年人早晚出门

时不妨穿个马甲以防腰背腹诸疾。应该经常暖
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脚，足部保暖除了穿厚袜子外，还可利用看电视

之时，热水泡脚，并按摩足心，可舒筋活血，温暖

全身。

食

寒露空气凉燥，因此，应在平衡饮食五味

的基础上，根据个人的具体情况，适当多食甘、

淡滋润的食品，既可补脾胃，又能养肺润肠，还

可防治咽干口燥等症。应多食用芝麻、糯米、

粳米、蜂蜜、乳制品等柔润食物，同时增加鸡、

鸭、牛肉、猪肝、鱼、虾、大枣、山药等以增强体

质。可以常吃的水果有梨、柿、香蕉等；蔬菜有

胡萝卜、冬瓜、藕、银耳等以及豆类、菌类、海

带、紫菜等。中老年人和慢性病患者应多吃些

红枣、莲子、山药、鸭、鱼、肉等食品。少食辛辣

之品，如辣椒、生姜、葱、蒜类，因过食辛辣宜

伤人体阴精。经常煮百合大枣莲子银杏粥喝，

可以滋肺润燥。此外，吃些山药和马蹄有助于

安度寒露季节。

此外，在寒露时节还要注意预防脑血栓和

心梗。推荐两个重要的养生小技巧：一是多饮

水，二是晚饭在晚上7点前完成，可防心梗、脑

梗。因为每到气候变冷，天气凉燥，血液黏度增

高，患脑血栓、心梗的病人就会增加，在清晨和

晚间适量饮水，可以稀释血液，防止栓塞。为啥

要在晚上7点前吃饭呢？这是因为一日24小时对

应二十四节气，早晨3点对应立春。依次排序，则

晚上7点属于一日二十四节气的寒露时节。研究

发现年龄53岁的高血压患者，如果在晚上7点后

进食，或就寝前两小时内进食，夜间血压不降、

一直保持高位的可能性是不进食者的2.8倍。可

见，心脏病高危人群的高血压患者，夜间血压再

不降的话，心脏病发作或中风的风险会高得多。

因此，寒露这一天过后，切记晚上7点之后不要

再进食，否则严重的还会导致猝死。

住

寒露宜早睡早起，保证充足的睡眠。深秋凉

燥袭人，既要防止受凉感冒，又要经常打开门窗，

保持室内空气新鲜，并进行空气加湿。如果在居

室及其周围种植一些绿叶花卉还会让环境充满生

机，保持一定的空气湿度，从而促进身体健康。

行

如果说白露时节天气转凉，开始出现露水，

那么到了寒露，则露水增多，且气温更低。此时，

适当运动，或到郊野秋游可增强体质，振奋阳

气。最好的活动是登高望远，不仅可以欣赏到

深秋白云红叶之美景，还可以陶冶情操。

霜降的气象特点与养生方法

霜降的气象特点

关于霜降，早在《月令七十二候集解》

中 就 说：“九 月中，气 肃 而 凝，露 结 为 霜

矣。”“霜降”表示天气逐渐变冷，露水凝结

成霜。一般把秋季出现的第一次霜叫作“早

霜”“初霜”，因为此时菊花盛开，故而又叫

“菊花霜”。北宋大文学家苏轼描述此种景

象为“千树扫作一番黄，只有芙蓉独自芳”。

为了确切描述这一时节的气象特点，我国古

代还将霜降分为三候：“一候豺乃祭兽，二候

草木黄落，三候蜇虫咸俯。”一候豺乃祭兽表

示豺狼开始捕获猎物祭兽，以兽而祭天以报

本也，方铺而祭秋金之义。二候草木黄落是说

大地上的树叶枯黄掉落。三候蜇虫咸俯是说

三候之时，蜇虫也全在洞中不动不食，垂下头

来进入冬眠状态中。

霜是水汽凝成的，其形成条件离不开晴天

和降温。民间有“浓霜猛太阳”之说，即是说在

晴朗的月夜，地面散热很多，当温度骤然下降到

0℃以下，靠地面不多的水汽就会凝结成细微的

冰针，有的成为六角形的霜花。霜与露的区别是

气温下降到0℃以上还是0℃以下。霜降越早对

植物损害越大，同理霜降过多过早也会影响人

体健康，此时养生就更为重要。

霜降的养生方法

霜降作为秋季的最后一个节气，天气渐凉，

秋燥明显，燥易伤津。同时，一场秋雨一场凉，

空气中时有湿气弥漫和风寒骤起，自然一派萧

条的景象还容易造成悲秋情绪。因此，霜降养生

要重视保暖、防燥、防湿、防风、防悲秋。
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注意保暖祛湿  防秋季腹泻

霜降是秋天的最后一个节气，气温逐渐降低。

由于寒冷刺激和秋雨缠绵，肠胃黏膜的防御屏障功

能下降，容易导致人体胃肠功能紊乱而发生秋季腹

痛腹泻。因为秋季从立秋到霜降有6个节气，此时，

夏天的暑气还没有结束，秋天的雨水很多，须防湿

气阴邪、困伤脾阳而发生水肿或腹泻症状。要是早

秋脾伤于湿，就会为冬天的慢性支气管炎等疾病的

发作种下病根，所以秋季防湿也很关键。秋季养生

防湿主要以祛湿化滞、和胃健脾的膳食为主，如莲

子、苡米、冬瓜、莲藕、山药等。

防秋燥

燥邪伤人体津液，津液既耗，就会出现燥

象，表现为口鼻干、唇咽干、舌干少津、大便干

结、皮肤干甚至皲裂。元代医家忽思慧在《饮膳

正要》中说：秋气燥，宜食麻润其燥。因此，秋季

养生应多吃芝麻、蜂蜜、银耳、青菜之类的柔润

食物，以及生梨、葡萄、香蕉等水分丰富、滋阴

润肺的水果。

防贼风

秋天气候多变，早晚温差大，冷热失常，使

人措手不及，风往往会乘虚而入，使人生病，这

时候的风也被中医称为贼风。受到贼风侵袭，往

往会全身酸痛，疲乏无力，还会引起咽炎、气管

炎、口歪眼斜、面部神经麻痹等。秋季养生防贼

风的方法有：一方面，注意穿衣、盖被，不要随

意减衣；另一方面，不要过早地穿上棉衣，秋要

冻，才会对贼风有抵抗力。

防悲秋

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。

从藏象说来看，肺与秋气相应，肺气虚者对

秋天气候的变化特别敏感。秋风冷雨，花木凋

零，万物萧条，常会让人在心中引起悲秋、凄凉之

感，易产生抑郁情绪，所以还应注重调摄精神养

生。应有“心无其心，百病不生”的养生素质，养

成不以物喜、不为己悲，乐观开朗，宽容豁达，淡

泊宁静的性格。收神敛气，保持内心宁静，以减

缓秋季肃杀之气对精神的影响。秋季养生防悲秋

首先是不要随意打破生活规律，心情不好，该做

什么还做什么；其次要适当多吃高蛋白食物，如

牛奶、鸡蛋、猪肉、羊肉和豆类等；还要参加一些

有益身心的娱乐活动，如歌舞、登山等。

综上所述，季秋养生对于保持身心健康十

分重要，必须重视，做好预防，以免产生疾病。

安全度秋无小事，认真仔细需上心。因为自然与

人体一样，都存在“多事之秋”，学会秋季养生

保健知识，才能安然度金秋。

（责编  桑新华）

陕原地坑院二十四节气图：霜降，夜晚的露水遇冷凝结为薄霜而后降下，因此称之为霜降。俗话说“霜降见霜，害虫死光”  

供图 / 董力男  FOTOE
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