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暑退秋澄 万物始收

“立”，是开始之意；“秋”，意为禾谷成

熟。立秋，是二十四节气中的第 13 个节

气，也是自然时序的转折点，承载着千年农

耕智慧与民俗信仰的文化符号。

每年公历8月7日或8日，当北斗七星

斗柄指向西南、太阳位置到达黄经 135°

时，自然界完成从“阳盛”到“阴长”的蜕变，

万物由繁茂生长转向成熟收敛。立秋意味

着降水、湿度等处于一年中的转折点，趋于

下降或减少。立秋与立春、

立夏、立冬并称“四立”，是

古时“四时八节”之一。

立秋并不代表酷热

天气的结束，到了秋

季第二个节气——

处暑才算出暑。所

以立秋后，天气仍然

会很炎热。

立秋后，随着暑

热的下沉和收敛，自

然万物从繁茂生长

趋向成熟收获。人们常

以贴秋膘、啃秋、晒秋、祭土

地神等习俗来适应季节变

化和庆祝丰收。古时候，人们会在

立秋日称体重，将体重与立夏时进

行对比。那时人们的日子不富裕，加之酷

暑使人茶饭不思，经历“苦夏”的人们大多

会变瘦，于是就有了“贴秋膘”一说。

在我国不少地方还流行“啃秋”，人们

会在立秋日吃瓜，表达“啃下酷夏、迎接秋

爽”的愿望，意在借瓜果祛除暑日积蓄在体

内的暑气。民间还有立秋时吃瓜可免除冬

天和来春腹泻之说。清朝张焘的《津门杂

记·岁时风俗》中就有这样的记载：“立秋之

时食瓜，曰咬秋，可免腹泻。” （张颖）

秋已立，暑难消。立秋后，秋天拉

开序幕，但暑湿之气仍在，有“秋老虎”

之称，许多人延续着

盛夏时节的习

惯，对瓜果、

冷饮不知节制。对此，晋中市第一人民

医院营养科医师郭丽娜提醒，立秋后阳

气渐收，饮食不可一味贪凉，应以温润

滋补、易于消化为主。

“瓜类多属寒凉，立秋后继续食用

易助长湿邪、损伤脾阳，出现腹胀、腹

泻、反酸等胃肠道不适症状。秋季应减

少冰镇饮料、生冷瓜果的摄入，多食用

赤小豆、山药、冬瓜、芡实、薏米等食物

健脾祛湿，帮助身体平稳度过季节交

替。”郭丽娜表示，立秋应适当多

吃营养丰富、有助于消化的食

物，烹饪方式宜以炖、煮、蒸为

主，既保留营养又易于消化。

秋季燥气当令，容易伤

津耗气，而肺为“娇脏”，喜

润 恶 燥 。

郭丽娜建议，

在饮食方面，应加

强养阴润肺，推荐多食

银耳、百合、山药、莲子、

梨等滋阴润肺之品。银耳

百合羹可润肺止咳，山药

粥能健脾益肺，雪梨炖冰糖

缓解秋燥效果显著。

此外，立秋后气候由湿热转

为燥热，饮食宜遵循“少辛增酸”原则。

辛味食物具有发散作用，易耗气伤阴；

而酸味食物能收敛肺气，生津润

燥。郭丽娜建议，可适当减

少辛辣刺激食物，增加酸味

食物的摄入。 （李娟）

中医认为，人

体与自然界紧密

相连，节气变化

会对人体的生理机

能和健康状况产生影

响。因此，在立秋时

节进行科学养生，能帮

助人体更好地适应自然

界的变化，保持身心健康。

晋中市中医院医生张鹏飞

提醒，立秋后，白昼渐短、

夜晚渐长，此时人体阳气

渐收、阴气渐长。在这个时

期，人体免疫力相对下降，容易引

发感冒等疾病。所以，立秋养生要

注意劳逸结合，适当调补。

在起居方面，立秋后宜早睡早

起。张鹏飞介绍，早睡可聚敛阳

气，早起能舒展肺气。一

般来说，立秋

过后，晚上10时入

睡、早晨 6 时起床较为

适宜。

秋应于肺，在志为

忧，精神调养不容忽视。

立秋后，秋风起、秋叶落，

人们在秋季容易情绪抑

郁，产生悲秋之感。张鹏

飞表示，此时需要调节心

境，做到淡泊宁远、神志

安宁、收神敛气。此时

节，还可以多晒太阳、培

养一些兴趣爱好，以此陶冶情操。

安神养气是立秋精神调养的

关键。张鹏飞表示，秋季要保持内

心宁静，避免悲忧伤感等负面情绪

的干扰，可通过静坐、闭目养神等

方式调节气息、静心凝神，使身心

达到平和的状态。

立秋养生是基于中医理论中

“顺应自然、天人合一”的养生观

念。张鹏飞介绍：“立秋时节进行

养生，不仅有助于人体适应自然界

变化，还能有效预防秋季常见病和

多发病的发生。” （武玲芳）

炎夏渐去，立秋时节悄然来

临。许多人想趁着这一宜人时

节，尽情挥洒汗水，享受运动带来

的快乐与活力。晋中市中医院医

生杨慧提醒广大运动爱好者，运

动热情值得肯定，但要掌握科学的

运动方法，否则可能适得其反，造成

过度劳累甚至引发伤病。

杨慧表示，在众多运动项

目中，跑步无疑是最为大众所

熟知和参与的。只需换

上跑鞋，便可随时随地

开启跑步之旅。然

而，跑步带来的损

伤 也 日 益 增

多。其中，膝

关 节 损 伤 最

为常见。膝

关节包含

韧 带 、

半月板等多个具体结构，

它们相互配合，共同承担

着承重、缓冲和稳定的功

能。对于一些体重超标的

人群，常常会将跑步作为

减肥的首选运动，这其实

是一个误区。超重本身就

会给膝关节带来较大负

荷，而长时间跑步，膝关节

需反复缓冲踩踏地面产生

的冲击，这无疑会进一步

加重膝关节的负担，增加

膝盖损伤的风险。

杨慧建议，超重人群

应尽量避免跑步、打篮球、

打羽毛球等对膝盖冲击较

大的运动。不妨先从游泳、骑车等

有氧锻炼开始，同时结合适当的饮

食控制，逐步减轻体重。如此一来，

既能达到健身减肥的目的，又能最

大程度地减少对膝关节的压力，降

低膝盖损伤的概率，

让运动真正为健

康生活助力。

（张凯鹏）
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“云天收夏色，木叶动秋声。”8月7日，立

秋节气如约而至。立秋是由夏入秋的转折

点。立秋后，阳气渐收、阴气渐长，人们

需遵循秋季养生之道，方可达

到强身健体、提升免疫

力的功效。

阳收阴长 孕育成熟

润燥养肺 少辛增酸
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