【信息反馈】
秋来夏未央，处暑养生
——读《处暑节气荐靓汤，扁豆菜干猪肉汤》有感
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在处暑的今天我打开学校“关心下一代工作”网站进行浏览。
进入网站页面的工作动态中浏览后，我在健康人生栏目里看到一个系列“节气靓汤”吸引了我的注意。黄仰模教授的文章《处暑节气荐靓汤，扁豆菜干猪肉汤》（注：学校关工网站刊发时间：2017年8月18日）非常合时合宜。
处暑节气浅释：处暑，是今年二十四节气中的第十四个节气。据《月令七十二候集解》说：“处，去也，暑气至此而止矣。”
处暑是反映气温变化的一个节气。“处”是终止的意思，表示炎热即将过去，暑气将于这一天结束，我国大部分地区气温逐渐下降。
我国古代将处暑分为三候：“一候鹰乃祭鸟；二候天地始肃；三候禾乃登。”此节气中老鹰开始大量捕猎鸟类；天地间万物开始凋零；“禾乃登”的“禾”指的是黍、稷、稻、粱类农作物的总称，“登”即成熟的意思。
在此我补充关于处暑的养生知识六要点。
要点1：早睡早起，睡好子午觉，保持充足睡眠。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
要点2：多喝水、多喝粥，预防秋燥美容颜。处暑后，天气较为干燥、少雨，人体会因此不适，发生诸如皮肤紧绷、起皮脱屑、毛发枯燥、嘴唇干燥或裂口、大便干结等秋燥现象。而、多喝水、多喝粥正是预防秋燥的好方法。
要点3：保护脐部，预防疾病。处暑节气过后，天气渐凉，肚脐部位的表皮最薄，对外部刺激特别敏感。如果对脐部防护不当，寒气都很容易通过肚脐侵入人体，引发身体不适。而寒气如果在小腹部位积聚太多，还会导致各种消化系统、泌尿生殖系统方面的疾病。
要点4：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。
要点5：适量锻炼要坚持。锻炼活动是养生的重要一环。适量运动，可以促进血液循环、加快新陈代谢。
要点6：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。 
（注：学校关工网站刊发时间：2017年9月1日）
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