
【科普】霜降将至，秋冬养生正当时
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霜降，这是秋天过渡到冬天的最后一个节气，意味着秋将尽、冬欲来。气温的变化，提醒

大家更要注意健康养生，防秋寒、防秋燥、防秋郁。

霜降时节的养生要点是什么？台州市立医院康复医学（针灸推拿）科主治中医师王罗丹
为大家介绍。

01 防 寒 保 暖

秋去冬来万物休 
唯有柿树挂灯笼

前天台州市立医院
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这段时间，市民们尤其要注意保暖防寒，尤其是脚部和胃部。霜降过后，昼夜
温差变大，冷热失常，往往让人措手不及。这时，一旦保暖不到位，寒邪就会趁虚
而入，使人生病。

02 饮 食 调 养

“心脑血管病、胃病、老寒腿还有面瘫等，都是这段时间比较常见的疾病，预
防的最佳方法之一是饮食调养。”王罗丹说，老话说“春夏养阳，秋冬养阴”，这个
季节以平补为主，对于脾胃较虚的人群，饮食一定要注意温和，切忌过于刺激辛
辣，一日三餐多吃新鲜的水果蔬菜，这样可以增加人体的自身免疫力，提高抗病能
力。
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俗语说，“补冬不如补霜降”，意为比起冬天的进补，霜降时节的秋补更有效果。

“为了应对秋燥，我们可以适当地食用一些时令蔬菜水果，例如梨、柑橘、萝卜

等。现在正是板栗成熟的季节，适当食用板栗能起到温补脾肾的作用。”不过，王罗

丹也提醒大家，进补讲究因人而异，脾胃虚弱者、老年人或慢性疾病患者进行食补

时，以健脾补肝清肺为主，应选用气平味淡、作用和缓的食物。“等天气再冷一些，

大家还可以食用适量的羊肉汤，在家搭配一些中药熬成当归生姜羊肉汤，既营养滋补

又利于吸收，可增强体质，预防和减少疾病的发生。”

 

03 早 睡 早 起

天气寒冷，很多人还爱上了赖床，但睡眠时间过长，可能会降低心肌及全身肌
肉收缩力，长期下来，人体体质会变差，容易生病。因此，霜降时节宜早睡早起，
养成规律。一些体虚体寒的市民，最好在睡前用热水泡脚。热水泡脚能帮助血管扩
张、血流加快，改善脚部皮肤和组织营养，减少下肢酸痛的发生，缓解或消除一天
的疲劳。
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04 适 当 运 动

“秋冬季节，适合做一些平缓的运动，例如中国传统的太极拳，还有天台特色
的易筋经，这些都是相对平缓的锻炼方式。”王罗丹说，运动中，人的体温调节机
制处于紧张状态，有助于提高机体对外部环境的适应能力，但不建议大家进行突然
的剧烈运动，容易导致一些心脑血管类疾病的发生。

05 艾 灸 推 拿

关于霜降养生，王罗丹还建议大家可以适当地做艾灸和推拿。“秋天最怕阳气
不降而出现秋燥。而艾灸的好处，就是利用其纯阳艾火长期温灸养生要穴，起到疏
通经络、暖宫防寒，促进局部血液加速循环的作用，预防和解决一些秋冬常见的疾
病。”王罗丹说，艾灸除了有治疗作用外，还有保健的作用。这段时间，就经常有
病人到医院做一些针对性的隔物灸和穴位贴敷，这些都是顺应四季节气的个性化治
疗方案 适合有特殊养生需求的人群
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疗方案，适合有特殊养生需求的人群。
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