【养生保健】

秋分养生

（一院曹正同，2014年9月27日）

秋分是一年之中十分重要的一个节气。这一天，昼夜登场，阴阳平衡，天地万物走入收敛的状态。所以想在这里谈一谈秋分养生该注意的问题。
为什么讲解节气？人食五谷杂粮，衣食住行，皆离不开的是我们这个赖以生存的环境。我们生于自然环境之中，长于自然环境之中，但是我们想一下我们真的了解我们生活的这个自然环境的规律吗？我们都曾听说过诸如：冬吃萝卜夏吃姜，冬春宜进补等等谚语。但是我们真的了解这其中的缘由？是否每个人都合适这样的说法？有没有简单又有效的方法让我的保持健康的身体？世人都知道节气是和农业相关的，特别是中国古代传统的农业，即是以二十四节气为根据的。但是节气还有更重要的作用，那就是在养生保健的方面的作用。古人讲天人合一，节气就是天人合一的最佳的表现，节气是对自然规律的高度的总结。举例而言，根据《黄帝内经》中关于节气的表述，我们甚至可以推算出任何一年的年运也就是这一年的大致的气候状况，甚至于可以推算这一年得什么样病的人会多。所以节气的重要性不言而喻，如果能按照当令节气的要求进行养生则会事半功倍的。
首先谈一下今年的年运。所谓年运既是我们可以推算得知的当年气候变化状况。今年是甲午年，大运为“土运太过”，全年湿气偏盛；下半年的主令之气是阳明燥金，也就是说下半年偏凉与燥；而具体到秋分这一个节气而言会稍显温燥，就好比秋天已经来了，但是夏天却迟迟不愿离去，导致夏天的热量影响到了秋天的凉燥。对于这个秋分以后的半个月大家只要了解会偏热些就可以了。
秋天偏热会造成什么样的结果呢？北方有句谚语叫做“瑞雪兆丰年。雪盖三层被，来年枕着馒头睡”，为什么这样说呢？一方面大雪为作物提供了所需要的水分，另一方面大雪覆盖下的庄稼，他们的阳气深深地蛰伏于大地之中，阳气能量被蓄积在体内，正如蓄势待发的弓箭一样待到第二年春暖花开，体内积攒的能量迸发出来，这样的庄稼才会长得好。人体的阳气能量也是如此，从节气立秋以后人体的能量就开始收藏了，待到中秋之后天气变化，能量收藏的表现更加明显。
中秋节已经过了，已经属于深秋了，但是在广东却仍然感受不到太多的凉意，现在本应该开始春捂秋冻了，但是我们还在吹空调、喝凉茶。入秋人的阳气能量开始收敛了，这个时候再吹空调就十分容易受寒了，就像打仗一样这个时候军队都撤退到都城里了，边疆自然容易受到侵犯了，人的身体也是这样的，这个时候吹个空调，又不注意保暖的话寒气很容易就进入身体里了，体质好的还幸运些，体内阳气能抵抗下，发个热寒气就出去了，身体不好的这个寒气可就在身体里住下了，等到明年春天天转暖，元气开始生发的时候，他就会开始捣乱了，到时候可能就是发热，拉肚子，腹胀等等的病了。今年这种入秋后温燥的的气候对人体影响是十分巨大的，首先是不利于阳气的收藏，今年收不住来年就生不起来，不仅是人万物都会有这样的影响。
其次对五脏六腑也是有影响的，最重要的是对心肺的影响较大，心脏经过一个夏天的释放，入秋以后应该是休息的，但是这个时候还在加班加点的工作，这样心脏中的能量得不到恢复，心脏就容易出现问题。心脏的阳气飘散在外面，这时候心脏和心脏相连的经络是很容易受寒的。对肺的影响，阳气收藏不及时很容易造成气喘、上气不接下气，所以每年秋天也是肺部疾病的高发期。
所以，秋分以后养生，要注意早睡早起，防寒、防冻。对于广州而言，就要晚上在10点之前休息，不吹空调就是在防寒、防冻了。
（注：学校关工网站刊发时间：2014年9月30日）
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