
秋季，指中国农历七、八、九月，包括立秋、处
暑、白露、秋分、寒露、霜降六个节气。进入秋季
后，气温逐渐降低，雨量减少，空气湿度相对降低，
气候偏于干燥，许多因素往往在不经意间影响着
市民的健康，且夏季过多的损耗也应在此时及时
补充。秋天养生更要注意“养”和“收”，秋季养生
要注意以下四点。

适时进补，多饮汤水

秋季空气干燥，把进补的物品制成汤水服用
比较适宜。一般人宜用食补，即选择新鲜的白菜、
萝卜、莲藕等加入鱼、肉等做成汤，如花生鸡爪汤、
莲藕牛肉汤、菠菜猪肝汤、萝卜排骨汤等。还可食
用有利尿解热作用的寒凉类水果，如苹果、雪梨、
柑橘、荸荠、葡萄等，可补充维生素和微量元素。

常言道：“秋季进补，冬令打虎”，但进补时要
注意不要无病进补和虚实不分滥补。中医的治疗
原则是虚者补之，不是虚证病人不宜用补药。虚
病又有阴虚、阳虚、气虚、血虚之分，对症服药才能
补益身体，否则适得其反。

还要注意进补适量，忌以药代食，提倡食补。
秋季食补以滋阴润燥为主，如乌骨鸡、猪肺、龟肉、
燕窝、银耳、蜂蜜、芝麻、核桃、藕、秋梨等。这些食
物与中药配伍，则功效更佳。

早起早睡，预防血栓

早睡以顺应阴精的收藏，早起以舒达阳气。
近代研究表明，秋天适当早起，可减少血栓形成的
机会。起床前适当多躺几分钟，舒展活动一下全
身，对预防血栓形成也有重要意义。这类疾病在
秋末冬初发病率极高，发病时间多在长时间睡眠
的后期，这是因为在睡眠时血液在脑血管的流动
速度变慢，血栓容易形成之故。

增强体力，预防疾病

秋天气候渐冷，衣服不可一下增加过多，有意
让机体冻一冻，经受一些寒凉之气的锻炼，这也是
增强机体对冬季寒冷气候的适应能力的重要方
法。

金秋时节天高气爽，是运动锻炼的好时期，尤
其应重视耐寒锻炼，如早操、慢跑、冷水浴等，以提
高对疾病的抵抗力。

秋季气候转凉，这个时期是中风和心肌梗死
发病的高峰期。患有慢性支气管炎、肺气肿和肺
心病的人，对气候的变化也很敏感，很容易导致复
发、病情恶化。因此，患有这类疾病的患者应特别
注意提高警惕加强预防，家中应备有急救与治疗
药品，以防万一。

保持湿度，预防秋燥

秋天气候干燥，因而皮肤水分蒸发快，故易造
成皮肤干裂、皱纹增多、咽喉燥痛、大便秘结等，因
此秋天预防秋燥是重要的保健原则。

室内要保持一定的湿度，重视补充机体水分，
要避免过劳和剧烈运动使津气液耗损。为了防止
皮肤干燥可涂擦各种护肤霜，但应注意口唇干裂
不可擦甘油，更不可用舌头经常舔口唇，否则会使
口唇干燥皲裂加重。
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秋季养生秋季养生
重在重在““收收””

秋季养生吃什么
秋风起，肺燥猛，秋天燥邪为盛，最易伤

人肺阴，此季最容易发生肺病，可以通过食

疗达到生津润肺、补益肺气之功。此外，入

秋后气候逐渐干燥，人的皮肤黏膜水分蒸发

加速，于是出现皮肤干涩、鼻燥、唇干、咽痛

等秋燥现象，应该注意补水。以下食物是秋

季养生的首选。

蜂蜜
蜂蜜有润肠、润肺功效，中药里的枇杷

膏、药丸等也几乎采用蜂蜜制剂。由于肺

与大肠相表里，许多与呼吸道相关的病症

会导致肠胃问题，而蜂蜜既可滋润呼吸道，

又能帮助排便，被视为是秋天最佳的养生

食材。因蜂蜜过甜，甜可生痰，因此，对于

痰多的患者不宜多食，且感冒或热咳的人

也不适宜食用。

杏仁
秋天易于被秋燥耗伤津液，引发口干舌

燥，咽喉疼痛。杏仁有三大功效：润肺，清积

食，散滞。杏仁富含蛋白质、微量元素和维

生素。具有润肺、止咳、滑肠等功效，对干咳

无痰、肺虚久咳等症有一定的缓解作用。杏

仁分甜杏仁与苦杏仁，其中，甜杏仁润肺效

果更胜一筹。

红豆
红豆药用可以清热解毒、健脾益胃、利

尿消肿、通气除烦，可治疗小便不利、脾虚水

肿、脚气病等。秋天吃红豆可以养生，这是

因为，在我国大部分地区，立秋后很长一段

时间，气温通常较高，空气湿度也较大。在

这样的气候条件下，进补需先调理脾胃，调

理脾胃须侧重于清热、利湿、健脾，而红小豆

正好有上述功效，可使体内的湿热之邪及时

排出，促进脾胃功能的恢复，同时红小豆还

具有很好的补血作用，可以为秋冬进补奠定

基础。

南瓜
南瓜含有淀粉、蛋白质、胡萝卜素、维生

素 B、维生素 C 和钙、磷等成分。其营养丰

富，为农村人经常食用的瓜菜，并日益受到

城市人的重视。南瓜不仅有较高的食用价

值，而且有着不可忽视的食疗作用。据《滇

南本草》载：南瓜性温，味甘无毒，入脾、胃二

经，能润肺益气，化痰排脓，驱虫解毒，治咳

止喘，疗肺痈便秘，并有利尿、美容等作用。

山药
山药不仅有“神仙之食”的美誉，还有

“食物药”的功效。山药含有淀粉酶、多酚氧

化酶等物质，有利于脾胃消化吸收；山药含

有大量的黏液蛋白、维生素及微量元素，能

有效阻止血脂在血管壁的沉淀，预防心血管

疾病，有延年益寿的功效。

曾几何时，我们的父母尚还满口白牙，而现如
今随着他们渐渐老去，他们的牙齿已经所剩无几，
一日三餐只能靠吃面条喝稀粥度日，身体日渐消
瘦。父母总是认为老掉牙是正常的，因为他们的
祖祖辈辈，在人到老年时，都会有这样的经历。然
而，康美诺口腔医院指出，“老掉牙”并不是正常的
生理现象，而是人们在生活中的一种错误认识。

牙齿出现龋洞就要及时补牙

牙齿缺失不但会影响老年人的正常咀嚼，还
暗示了身体其他部位的问题。

据美国心脏协会的一项调查结果显示，牙齿
脱落的程度和心血管疾病的发病率密切相关。牙
齿缺损 9 颗以下的人中，有 45%的人动脉出现明
显的斑痕，而缺损 10 颗以上的人中，则有 60%血
管有堵塞的迹象。

无论是从护齿的角度，还是从预防各种危险
疾病的角度考虑，老年人都不能把牙齿缺损当作
正常现象。为此，康美诺口腔医院提醒广大老年
朋友：只要牙齿出现龋洞，就要及时到正规口腔医
院进行补牙，尽可能让自己的牙齿保留完整。

树脂补牙挽救老年朋友幸福晚年

随着科技的发展，种植牙被誉为人类的第三
副好牙，已经成为缺失牙修复优选方法。在康美
诺口腔医院推出的“永康市中老年人三年口腔免
费保健公益行活动”中，其中一项就有树脂补牙。

树脂补牙，是现在市面上较为流行的补牙手
段，因其美观、耐磨、强度大、使用寿命更久，而受
到了众多消费者的青睐。在补牙过程中，充填的
树脂是以丙烯酸树脂作为基础，加入玻璃、石英等
微粒作强化用途。一般医生在治疗龋齿时，会把
洞制作成口小底大的形状。树脂在固化以后没有
其他问题的情况下，一般是不会脱出的。因此，质
量还是相当不错的。

树脂补牙的树脂材料分很多种，树脂使用的
寿命一般和材料挂钩，补牙材料越好使用时间越
长，好的补牙材料耐磨性强，与牙齿的黏结性好，
受到外界因素影响后不会轻易掉落。

金秋时节，天气也变得愈发舒爽，这时候的
人体各项机能都非常稳定，更有利于牙槽骨与种
植体的结合，可以利用这个时节为自己的父母

“种”口好牙，与其给年老的父母买昂贵又不切实
际的保健品，还不如送父母一口好牙，这才是父
母的真正所需。

▶▶相关链接
康美诺口腔医院将推出“永康市中老年人三年

口腔免费保健公益行活动”，将为全城50岁以上的

老人提供为期三年的免费口腔保健服务。活动在9

月10日-9月30日举行。期间，康美诺将为持有《三

年口腔免费保健证》的老年朋友提供三年，价值在

1800元/年的免费口腔服务。

办证申请条件:
1.《三年口腔免费保健证》申请对象为年满50

岁及50岁以上的所有市民。

2.办证时请务必携带身份证或身份证复印

件，及 1 寸免冠照片（黑白、彩色均可）。退休老干

部、老教师、军人，低保、贫困家庭以及在各行各业

有突出贡献的先

进模范人物，享

有优先申领权。

3.首批办理

区域：东城、西城、

江南街道居民。


