第一期： 秋季养生漫谈                           田海河 博士

秋分已到，预示着秋天的来临，天气会逐渐转凉，虽然我们地处佛州，仍然比较炎热，但大家已经在早，晚的时候多少已经感觉到了一丝秋天的凉意了。为了顺应自然，大家需要开始为身体在秋天的变化做一些准备了。
首先谈谈秋天的气候特点：1. 气候转凉，至少早晚时气温会较低。2. 空气湿度减低，大家会不同程度的感到一些干燥。3. 秋分昼夜平分，但会逐渐变为夜长昼短。
人是自然界的一部分，最好的养生方式就是顺应自然。中医学里有一本最重要的典籍叫《黄帝内经》，里面总结了很多宝贵的指导原则，几千年过去了，并不因为年代久远而逊色，相反，随着新科技的进步，从中找到了很多对当今人类社会具有指导意义的原则，令现代医学也堂口称颂。
这里面的重要原则是“秋冬养阴”，意思是说，在秋冬的时候，人们要注意对体内阴精的保养，因为秋冬两季，气候逐渐转凉，阳气潜藏，万物都趋于收藏之时，需要防寒保暖，使阴精潜藏于内，阳气不妄泄，故以保养阴精为主。又言“藏于精者，春不病温”，意思是说，秋冬保养好了真精，抵抗力强了，来年就会不易患流感等温热类的疾病。这和民间的古话“秋分不养，一年白忙”强调秋季养生基本上有相似的意义。
（1） 秋季睡眠养生---早卧早起
秋分节气是气候真正进入了秋季，昼夜时间相等，人体也要本着阴阳平衡的规律，使机体保持阴平阳秘，不可出现偏差。因秋季，自然界的阳气由疏泄趋向收敛，闭藏，起居的习惯作息也应做相应的调整。《黄帝内经》指出：“秋三月，早卧早起”，早卧以顺应阴精的收藏，以养“收”气，早起以顺应阳气的舒长，使肺气得以舒展。

（2） 秋季饮食养生---宜润勿燥
秋天湿气渐减，燥气当令，所以我们应该适当多吃一些富含汁液的食物和注意多饮水。秋季是丰收的季节，很多水果上市，非常好，尤其是佛州。汁液较多的梨子，苹果，橙子，还有酸性的梅子，葡萄等都是养阴生津之品。但辛辣之品，如葱姜蒜辣椒韭菜之类的要减少食用，因都伤耗津液，出现干燥上火的症状。当然，不吸烟，或少吸烟，道理大家都知道。

（3） 秋季室内养生---保持一定的湿度
秋季天气除了转凉，也会转燥，室内的小环境也需要适当调整，如空调的温度调整外，可以在夜间在房间放一些水会增加一些湿度，当然我们地处佛州，气温仍高，三面环海，目前这个情况还不算明显，这项工作还可以延迟一段时间再做。
（4） 秋季锻炼养生---有氧运动增加肺的功能
每个人都知道运动对健康的重要，但运动最重要的是做到适当，听起来容易，但真能做到可能并不那么简单（之后的栏目会专门分享运动养生的内容）。秋季在中医理论里对应的是肺，肺脏在这个季节最容易被伤害，同时这也是最好的增强肺功能的有利时机。清早散步，慢跑，打拳，练呼吸的气功都是锻炼肺脏，增加肺活量的锻炼方法。但要避免剧烈运动，出大汗伤阴助燥， 肺脏就会受损，结果适得其反。

（5） 秋季穿衣起居保健---增减衣服有学问
                 秋季凉而不寒，还可以经受一番考验。这就是民间常讲的    “春捂秋冻”之说。如果过早的加衣裘棉，穿了就难以脱下，随着寒冷的加剧，会越穿越多，御寒能力越来越差，主张秋不忙加衣，有意识的让身体稍冻一下，这样可以避免穿衣太多，身热汗出，阴液耗损，阳气外泄。但年老体弱之人不要逞强，根据需要及时增减衣服才是明智之举。
（6） 秋季身体防病保健----注重肺，鼻，皮肤和大肠
秋季在中医理论里对应的是肺脏，肺这里其实是指呼吸系统脏器和功能的统称，包括了肺，气管，支气管等， 肺开窍于鼻，外合皮毛，汗孔，并与大肠相表里。这些器官在秋天里最容易受损，保护它们尤为重要。肺为娇脏，喜润恶燥，故在燥邪当令的秋季，防止肺部疾患，保护鼻子，适当用一些润肤之品防止皮肤干燥是重要的措施。津亏肠燥会出现便秘，也需要注意防范。
（7） 秋季药物养生----适当服用一些养阴生津的药物
因为秋天气候干燥，这时养生应以养阴为主，对于无病之人以食养为主，而对于年老体弱，或已经出现症状者，应以药补为宜。具体应该服用什么药物，还需要根据性别，年龄，体质，和其他原有的疾病决定，建议咨询有经验的中医专家为好，劝戒不要自己照着书，或电脑上的一般提示服用，因药不对症非但无效，还会出现副反应。
（8） 秋季自我保健---- 穴位按摩，刮痧，拔罐
针灸是中医的重要组成部分，但针灸需要有执照的针灸医师才能实施，作为个人，在没有发病，或病情初起时可以试用一下我们中国简便易行的民间疗法，如穴位按摩，刮痧或拔罐（这些方法的运用以后还会有专题介绍）。按摩穴位常选：搓擦鼻部，可以刺激到迎香，鼻通等穴，加快血液循环，增加鼻部的御寒能力防止感冒发生。背部的风门，肺俞; 手臂的尺泽，列缺; 胸部的中府，云门等穴位。刮痧也可以选取这些部位，拔罐在前胸和背部肺部投射区，都会有些帮助。


总之，秋天是收获的季节，但也常说多事之秋，注意顺应季节的变化，调整好身体，适时养生，保证您只收获而不多事。

谢谢大家，下期再续。
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