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风吹一片叶
万物已惊秋
8月7日20时29分
我们迎来秋天的第一个节气
立秋
立秋三候
一候：凉风至
立秋时节，暑气渐消，秋风送来丝丝凉
意，植物们也像蒲公英一样，借着秋风起
时将种子播撒到远方。
二候：白露生
露水悄然出现，在初秋早晨的阳光里醒
来，向世界莞尔一笑。
三候：寒蝉鸣
蝉，夏日里的“音乐家”，正在奏响一年最
后的乐章。
生活起居，注意做好五件事
中医认为，秋季养生应以“收、养”为原
则，立秋之后，在生活起居上要注意做好
以下四个方面。
1.早睡早起
立秋意味着即进入初秋季节，中医认为，
秋季应早睡早起，使肺气得以舒展，以晚
上9点至10点入睡，早晨5点至6点起床为
宜。
2.避免受凉
立秋之时暑热未尽，也有凉风时至，天气
变化无常，要随时注意衣物的增减，以防
受凉感冒。
3.适量运动
秋季是开展各种运动锻炼的大好时机，但
不忘以“收养”为原则，也就是说，运动
量不宜过大，以免出汗过多，耗损过大。
建议选择平缓轻松的运动项目，如散步、
太极、八段锦等。
4.精神调养
要远离悲伤忧愁的情绪，尽量做到内心平
静、神志安宁，心情舒畅。

俗语道
“小暑大暑不是暑，
立秋处暑正当暑。”
立秋后的一段时间较为炎热
这个季节容易得病
大家一定小心秋老虎！
打倒秋老虎之
立秋养生--收敛阳气
立秋后，自然界的阳气
开始收敛、沉降
人应当开始做好保养阳气的准备
早睡可以顺应阳气的收敛
早起可使肺气得到舒展
另外，早睡早起
可减少血栓形成的机会
可预防脑血栓等缺血性疾病发生

打倒秋老虎之
立秋养生--养肺护肝
秋季肺不耐寒热
很容易被秋燥所伤
因此需要润燥、养阴、润肺
应该注意护肝早睡，早起

打倒秋老虎之
立秋养生--按摩艾灸
要想冬病夏治，或者调养好身体
最有利的时间就是三伏内
包括立秋前后

立秋｜你不知道的养生秘诀
古人有：“春夏养阳，秋冬养阴”，立秋后，气温由最热逐渐下降，萎靡一夏的食欲也渐渐开

始恢复。立秋时节天气慢慢干燥，也是最好的滋补期，在这个时期，进补是很有讲究的，不宜过
度进补。那么，立秋吃什么好？就让我们具体来看看吧！

1.多吃新鲜水果、蔬菜
选择新鲜应季的水果、深色蔬菜等，帮助身体多获得一些维生素、矿物质和植物化学物。
西瓜
立秋这天，中国人有“咬秋”的习俗。江苏各地会在立秋日吃西瓜，因为人们觉得立秋后，

早晚天气变凉，吃凉的东西会对肠胃产生影响，因此立秋也往往是这一年最后一次吃西瓜。
秋桃
立秋时，大人孩子都要吃秋桃，每人一个，吃完把核留起来。等到除夕这天，把桃核丢进火

炉中烧成灰烬，人们认为这样就可以免除一年的瘟疫。
山药
山药有健脾益胃助消化的功效。山药含有大量的黏液蛋白益肺气养肺阴，可治疗肺虚、痰

多、嗽久之症。所以，立秋时节养阴养肺是重点，多食山药可以让养生功效更好。
2.多吃粗粮、谷物
如小米、玉米、燕麦、红豆、绿豆等，可以帮助我们获得更多的B族维生素和膳食纤维等营

养成分，也有助保持体重和控制血糖等。
3.肉类应该“多白少红”
选择低脂肪的肉类，多吃鱼类、禽类等白肉，少吃猪肉、牛肉、羊肉等红肉。鱼、禽、蛋类

和瘦肉摄入也要适量，一般成年人平均每天摄入总量120-200g （肾病患者要根据自己的具体情况
来决定怎么吃）。

润肺柔肝
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。可适当食用如芝麻、蜂蜜、百合、杏仁、乳品等柔润食品，
益胃生津，有益健康。另外，肺盛之时易影响肝，而肝主情志，疏泄气血，人们容易出现情绪低
落等表现，可通过养阴、柔肝、疏解等方法调理。

对于脾胃虚弱、消化不良的人
立秋后可以服食具有健脾补胃的
莲子、扁豆、山药等
当然提醒各位吃的同时
要注意一种症状——秋燥症
秋季出现口干唇焦等“秋燥症”的气候
养阴清燥
秋燥症主要靠预防，首先宜多喝水、粥、豆浆，多吃些萝卜、莲藕、荸荠、梨等润肺生津、

养阴清燥的食物，少食或不食辣椒、葱、姜、蒜、胡椒等燥热之品，少吃油炸、肥腻食物，以防
加重秋燥症状，应选用滋养润燥、益中补气的食品。这类食品有银耳、百合等，可起到滋阴、润
肺、养胃、生津的补益作用。 转载至：腾讯网、央视网、新浪看点

推荐穴位——尺泽穴
位置：在肘横纹中，肱二头肌腱桡侧凹陷处。
取穴：手掌向上，肘部稍微弯曲；用一手示

指沿肘横纹从外（桡）侧向内（尺）侧触摸，在
肘弯正中可摸到一条粗大的筋腱（肱二头肌腱）；
这条大筋的外（桡）侧凹陷处，即为本穴。

操作：将肘关节屈曲，靠在胸前，用另一手
的大拇指抵在肌键外侧，然后向肌键下方发力点
揉。每次按揉2分钟作用，左右胳膊交替操作。

功效：尺泽是肺经的合穴，有泄热清肺、调
理肺肾、通络止痛的作用。对呼吸系统疾病如胸
膜炎、肺炎、支气管炎等所致的咳、痰、喘、吐
血、喉咙疼痛有效，也可治疗肘关节疼痛。经常
揉捏尺泽穴可以预防哮喘，对于头重脚轻、高血
压等也有较明显的改善效果。

秋天就这么来了...
美食可以吃起来，但是不要过量哦....

转载至：澎湃新闻

立秋一个好吃的时节
解秋燥巧滋补养生食疗有妙招

立秋是二十四节气之一，立秋到来之后天气会逐渐转凉，并
且人体处于秋季干燥的环境中很容易出现“干燥症”。所以从养
生角度来看，立秋应以滋养津液为主，多吃滋阴、润燥食物。那
么，立秋养生吃什么比较好呢?为您介绍以下立秋养生食谱，这
些食谱不仅滋阴润燥而且还养颜。

炒双菇
材料：蘑菇、香菇、胡萝卜
做法：香菇提前泡发，切成薄片。蘑菇和胡萝卜同样切。然

后热锅放少量的油，加入葱花、菌类、胡萝卜一同炒制，最后加
入水烧开，调味勾芡即可。

功效：润燥、益气滋阴、增强免疫力、抗衰老。
薏米山药排骨汤
材料：排骨、山药、薏米、枸杞、姜
做法：将提前浸泡好的薏米和排骨一同炖煮，需要炖25-30

分钟左右，薏米和排骨才能熟透。薏米和排骨一同煮烂后，加入
山药，再煮10分钟加入枸杞，调味即可。

功效：此汤具有滋阴补肾、健脾润肺、润泽皮毛等作用。并
且老少皆宜，特别适合湿热痰滞和皮肤粗糙者。

双海生津
材料：海带、海蜇皮
做法：海带、海蜇皮洗净，海带加热至熟切丝，海蜇皮切

丝，随后两者混和加入姜末、醋、糖、麻油调制而成。
功效：润燥，清热，补血美容。对慢性干咳、咽喉炎等有

益。
山药萝卜排骨汤
材料：排骨、白萝卜、山药、莲藕和生姜
做法：排骨焯水过后放置锅中，加入清水，添加葱姜等调料

炖煮，炖煮15分钟。然后将山药、白萝卜和藕断加入到排骨
中，再进行炖煮15分钟。然后调制小火焖至半小时左右，然后
加入食盐和胡椒调味即可。

功效：此汤可以滋阴润燥、补脾肾，尤其是其中的莲藕可以
缓解秋季的“干燥症”，延缓皮肤的衰老。

沙参百合鸭汤
材料：北沙参、百合、肥鸭肉
做法：将鸭肉切成小块，与百合、沙参同入砂锅，加水适

量，文火慢炖，待鸭肉熟后加入食盐调味，饮汤食肉。

功效：滋阴润燥、润肺止咳。
栗子炖白菜
材料：栗子、白菜、食用油、盐、高汤
做法：将栗子去皮，切成两半;白菜切成长段。然后往锅中

放入适量油，加白菜炒一下，然后加入栗子、高汤(没有可放清
水)、适量盐，煮至白菜、栗子熟透即可。

功效：健脾肾、补阴润燥。
立秋后虽然天气仍然炎热，但开始能感觉到干燥了。中医认

为，秋冬养阴，立秋之后，需注意养津、润燥、养肺、护肝，不
时喝粥、饮茶调理一下，是不错的选择。

花草茶
立秋后最宜喝青茶。青茶性味介于绿茶、红茶之间，不寒不

热，既能清热，又能生津液。此外，昆仑雪菊茶也值得推荐，能
有效滋阴润燥，宁神静心，很适合秋季养生。

昆仑雪菊茶
原料：昆仑雪菊15朵，水适量。
做法：将昆仑雪菊置于杯内，倒入热水，水温约95℃；将

第一泡水倒掉，清洗杂质；再倒入热水冲泡，焖泡5分钟后，即
可饮用。

功效：昆仑雪菊味苦，性平，归肝、大肠二经。能消除秋
燥，滋阴生津，还能改善睡眠质量。此外，可以有效降低血脂、
软化血管、抗氧化、清除体内自由基，促进人体的水液代谢平衡
等。

橘红养生茶
原料：橘红3~6克、绿茶5克，水适量。
做法：将橘红、绿茶置于杯内，加注热水冲泡5分钟；将泡

过的橘红和绿茶连茶汤一起放入锅内，隔水蒸20分钟，即可饮
服。

功效：橘红性温，味辛、苦，归肺、脾二经。可润肺消痰、
理气止咳，适用于秋令咳嗽痰多、黏而咳痰不爽之症。

用量：每日一剂。
养生茶
甘麦大枣茶
原料：甘草10克、浮小麦30克、大枣10枚。
做法：将甘草、浮小麦研成粗末，红枣去核，一同放入保温

杯中，冲入沸水，加盖焖10分钟左右，代茶饮（大枣可嚼食）。

也可将三味食材加水煎煮后，取汤液300毫升，一日内分2~3次
服完。

功效：除烦、安神。
乌梅生姜茶
原料：乌梅1个（去核）、生姜1~2片、红糖适量。
做法：将乌梅去核，乌梅肉洗净切碎，生姜洗净切丝，同红

糖一起放入保温杯中，沸水冲泡半小时即可。
功效：生津、暖胃、健脾。
养生粥
生地粥
原料：生地黄25克，大米75克，白糖少许。
做法：生地黄（鲜品洗净细切后，用适量清水在火上煮沸约

30分钟后，滗出药汁，再复箭煮一次，两次药液合并后浓缩至
100毫升，备用。将大米洗净煮成白粥，趁热加入生地汁，搅匀
食用时加入适量白糖调味即可。

功效：滋阴益胃，凉血生津。本方还可做肺结核，糖尿病患
者之膳食。

百合杏仁红小豆粥
原料：百合10克，杏仁6克，红小豆30克，粳米适量，白

糖少许或无。
做法：先将红小豆洗净，加水适量，与粳米一起，先以大火

煮沸，然后在半熟的粳米锅内加入百合、杏仁、白糖，以文火同
煮至熟即成。

功效：清肺火热。用于肺阴虚，虚火旺盛，素有口干、鼻
燥、口苦者。

百合银耳莲子粥
原料：莲子10克、百合10克、银耳20克、枸杞5克、糯米

50克、红枣10克。
做法：将莲子去心、百合、银耳、枸杞和红枣分别用温水浸

泡30分钟左右。锅中水煮开，放入食材，大火煮沸，继续小火
慢煮大约15分钟左右。出锅后，根据个人口味加入适量的白糖。

功效：养心安神，润肺止咳。百合银耳莲子粥，是夏末秋初
润肺养肺的佳品，老少皆宜的食物。

自立秋始
愿所有美好不负盛约
愿所有付出都会值得！

立秋养生食谱 6款食谱8道养生粥茶方滋阴润燥又养颜

转载至：央视新闻、美食天下、腾讯网

转载至：央视网、腾讯网


