【信息反馈】

立秋养生

（一院卢茵茵，2014年8月5日）

一转眼，暑假过去了大半。8月7日就是立秋，意味着秋天的到来，也是人体阴阳出现阳消阴长的过渡时期，秋天养生不容忽视。
关于立秋养生，学校关工网站前年和去年都刊载过题为《立秋时节食疗方十款》的“健康饮食”系列文章，2012年刊发时间是8月6日，2013年则提前一天，在8月5日刊发。今年，学校关工网站再也见不到这类季节养生饮食文章了，我也就想到《立秋时节食疗方十款》不会第三次出现，但我还是觉得季节养生说说无妨。
经过一个漫长炎热的夏季，大家都喜欢吃一些消暑清凉的食物，如雪糕等等，不可避免地人们的脾胃多有损伤，肠胃功能可能出现混乱。
因此，在刚入秋的时候不宜大补，应以调理脾胃功能为主。中医里也讲求“春夏养阳，秋冬养阴。”此外，经过长期高温的袭击，人体的免疫力已经下降，再加上季节交替之时病菌滋生，老人、小孩等体质较差者难以适应而容易感冒发烧。此时应注意，夜里不要受凉，尽量少用空调和电扇，注意冷暖变化。
中医认为，肺与秋季相应，而秋季干燥，气燥伤肺，肺气虚则机体对不良刺激的耐受性下降，易产生疾病，因此需要润燥、养阴、润肺。
要避免食用一些生冷或者过燥的食物。秋天日常饮食应食用一些润燥生津的食物，蜂蜜有润肺养肺的作用，而秋季需要的就是固护肺阴。另外还有梨、百合、莲子、银耳、大枣、藕、赤小豆等，另一方面，要不吃或少吃辛辣烧烤类的食品，包括辣椒、花椒、桂皮、生姜、葱及酒等，特别是生姜。同时吃些生津的食物也是对抗燥气对肺的伤害，所以多补充水分无疑是一个正确选择。
民间有“立秋不吃瓜”一说，即是立秋以后天气转寒，此时属凉性的西瓜、黄瓜就不可以再吃了，可以选择一些清甜滋润的水果。秋季是人体适宜进补的季节，但要选用“防燥不腻”的平补之品。
尽管立秋后昼夜温差变大，但盛夏余热未消，因此素有“秋老虎”之称，白天有时仍然很热，有时暑气更加逼人，所以防暑降温要继续，清热解暑类食品不能一下子从餐桌上全部撤除。西瓜、黄瓜等果蔬适度食用也无妨。另外，鸭肉、鱼、猪瘦肉、海产品等既能清暑热又可补益，此时可放心食用。
健康的身体无论在何时是最重要的，在暑假的短暂日子里我们也要健康生活。
（注：学校关工网站刊发时间：2014年8月15日）
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