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立秋时节，几场秋雨，气温大大下

降，此时，这种凉爽舒怡的天气正是锻

炼身体的黄金季节。下面就介绍几种

秋季适宜健身运动

秋季爬山，温度变化比较大，使人

的体温调节机制不断地处于紧张状态，

从而提高人体对环境变化的适应能

力。当然，爬山时间要避开气温较低的

早晨和傍晚，速度要缓慢，上下山时可

通过增减衣服达到适应空气温度的目

的。高血压、冠心病等患者更要量力而

行，以防产生不测。

慢跑是一项很理想的秋季运动项

目，跑速自定，跑程不限，能增强血液循

环，改善心肺功能；改善脑的血液供应

和脑细胞的氧供应，减轻脑动脉硬化，

使大脑能正常地工作。跑步还能有效

地刺激代谢，增加能量消耗，有助于减

肥瘦身。现代人们经常处在污浊的空

气中、空调房等密闭空间内，就会感到

精神疲惫、四肢无力，工作效率下降。

因此，人们如果一天中抽出40分钟到室

外进行慢跑，多呼吸新鲜空气，不仅会

少染疾病，体质也会增强，精力也会日

益充沛起来。

自行车运动，不只可以减肥，还使

身段更为匀称迷人。适当的运动能分

泌一种荷尔蒙，这种荷尔蒙使你心胸开

朗、精神愉快，经验表明自行车运动就

能产生这种荷尔蒙，它会令人感觉十分

自由且畅快无比，据近年来研究的结果

表明，骑自行车和跑步、游泳一样，是一

种最能改善人们心肺功能的耐力性锻

炼，它不仅仅是一项减肥运动，更是心

灵愉悦的放逐。

羽毛球，相比室外运动，这种室内

运动让人感觉舒适。据有关数据显示，

一场正规的羽毛球比赛，运动强度要比

一场足球赛还要大。运动前准备活动

至关重要，以免受伤。

冷水浴，就是用5-20℃之间的冷

水洗澡。冷水浴的保健作用十分明

显。首先，它可以加强神经的兴奋功

能，使得洗浴后精神爽快，头脑清晰。

第二，冷水浴可以增强人体对疾病的抵

抗能力，被称作是“血管体操”；第三，洗

冷水浴还有助于消化功能的增强，对慢

性胃炎、胃下垂、便秘等病症有一定的

辅助治疗作用。冷水浴锻炼必须采取

循序渐进的方法。特异体质的人群如

碰冷水容易产生过敏反应不可进行冷

水浴，患有严重高血压、冠心病、风湿

病、空洞性肺结核、坐骨神经痛以及高

热病人都不可进行冷水淋浴。

立秋乃初秋之季，暑热未尽，虽有

凉风时至，但天气变化无常，即使在同一

地区也会出现“一天有四季，十里不同

天”的情况，穿衣要“春捂秋冻”，起居宜

“早卧早起”，否则会影响机体对气候转

冷的适应能力，易受凉感冒。

立秋时节在起居上之所以要做到

早卧早起，是因为“早卧”可调养人体中

的阳气，“早起”则可使肺气得以舒展，防

止收敛太多。秋季适当早起，还可减少

血栓形成的机会，对于预防脑血栓等缺

血性疾病发病有一定意义。一般来说，

秋季以晚9 点至10 点入睡，早晨5 点至

6 点起床比较合适。

而我国自古以来就流传着“春捂秋

冻，不生杂病”的养生保健谚语。因此，

秋季穿衣也要顺应“阴津内蓄，阳气内

收”的需要，适当地冻一冻。“适当增衣”以

让自己略感凉而不感寒为宜，而不是穿

得暖暖和和、裹得严严实实。“秋冻”的另

外一层意思是，晚秋可适当拖延增加衣

服的时间，但要以自己能接受为限度。

立秋是一年中气温由升温向降

温的转折期，此后湿气逐渐减弱，“桑拿

天”逐渐减少。但立秋不是真正秋天的

到来，炎夏的余热未消，处暑节气也将

在8月底接踵而来，“秋老虎”也虎视眈

眈，天气逐渐转向干热。特别是在立秋

前后，很多地区仍处于炎热之中。因

此，立秋后应当心“秋老虎”，小心中暑。

为了预防中暑，平时要保证睡

眠，注意补充水分，多吃新鲜水果蔬

菜，不要长时间待在空调房间，以免

室内外温差过大引起“热伤风”。出门

时随身备好藿香正气、仁丹等防暑药

品。老年人在立秋时节容易发生心脑

血管意外，所以要特别注意防暑降温。

另外，入秋后人体抗病能力减弱，如果

不注意会容易发生腹泻，婴幼儿等腹

泻的易感人群要特别注意防范。

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

为需要润燥、补肺、养阴、多酸。

据《素问：脏气法时论》：“肺主秋，

肺收敛，急食酸以收之，用酸补之，辛泄

之。”可见酸味收敛肺气，辛味发散泻

肺，秋天宜收不宜散，所以要尽量少吃

葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等辛味之品以及

辛辣、油炸、酒和干燥的膨化食品等辛

味之物，适当多食酸味果蔬以助养肺。

秋季燥气当令，易伤津液，所以饮

食应以滋阴润肺为宜，限制粗糙纤维的

食物与刺激性强的食物的摄入，以保护

肠黏膜和肠道功能；患有脾胃虚弱、消

化不良的人，可以服用具有健脾补胃功

效的莲子、山药、扁豆等食物。

润燥首选莲藕：莲藕作为水果生

吃的，味道甘甜、清凉入肺；和糯米、蜂

蜜一起蒸，粉红透明，软糯清润，是秋令

美味小菜；和排骨炖汤，健脾开胃、营养

丰富，适合脾胃虚弱的人滋补养生；

补肺首选杏仁：杏仁最好与薏米

按1：5的比例一起熬粥，温热时喝；和

猪肺一起炖汤，有滋养缓和之效。苦

杏仁需在医生指导下服用；

养阴首选蜂蜜：蜂蜜可以直接调

入温水中饮用，也可以与鲜榨的果汁

混合。将雪梨挖去核，倒入蜂蜜封盖

蒸熟，能补肺阴不足。在凉拌西红柿

等凉菜中加入蜂蜜也很不错；蜂蜜也

可和时令水果相拌，味道鲜美；

多酸首选葡萄：葡萄益气补血、生

津止渴、健脾利尿，初秋时多吃还能帮

助机体排毒，解内热。红色葡萄可软化

血管、活血化淤，心血管病人可多吃。

白葡萄有润肺功效，适合咳嗽、呼吸系

统不好的人吃。绿葡萄则偏重清热解

毒。紫葡萄富含花青素，可以美容抗衰

老。黑葡萄滋阴养肾的功效更为突出。

立秋之后，人的脾胃功能逐渐恢

复，比起夏季来食欲明显好转，所以立

秋后也是贴秋膘的好时候。但这也是

体重增加最快的时候，所以肥胖者、要

控制体重的人这时要注意节制饮食、

适量运动，以免体重增长过快。此外，

由于夏天人们常进冷食，脾胃功能有

所下降，如果一入秋就大量进补肉食，

会加重肠胃负担，容易导致消化功能

紊乱，出现厌食、腹泻等症状。因此，

不妨先补充一些有营养、易消化的鱼、

蛋等，给肠胃一个调整适应期。

另外，为迎接冬季的到来，人体

内还会储存御寒的脂肪。因此，热量

的摄取大于散发，稍不小心，体重就会

增加，所以肥胖者秋季更应注意减肥，

应多吃一些低热量的减肥食品，如红

豆、萝卜、竹笋、薏米、海带、蘑菇等。

立秋时节最易贴秋膘

立秋养生不宜大补立秋养生不宜大补立秋养生不宜大补立秋养生不宜大补

穿衣要“春捂秋冻”

饮食宜“少辛多酸”

立秋后仍要防暑

立秋以后气温由热转凉，人体的消耗也逐渐减少，食欲开始

增加。因此，立秋时节为人体最适宜进补的时候，人们可以根
据这一节气的特点科学地摄取营养和调整饮食——

立秋适合做哪些运动


