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健康话题

秋季是寒暑交替的季节，气候干燥、冷暖多变，昼夜温差逐渐加大。此时如果
不能顺应时节做好身体防护，可能会引发一些季节性病症。如何适应秋季天气变
化，保护好身心健康？本期，我们整理了一些秋季健康知识，与大家分享。

——编 者

秋乏指人们在秋季容易感到疲乏的

现象，主要症状表现为莫名其妙地犯困、

提不起精神。出现秋乏症状一般有两个

原因：季节变化和情绪变化。秋季气温

下降，人体的皮肤系统、神经系统等需要

逐渐调整，以适应环境的变化。这种调

整 过 程 会 消 耗 人 体 能 量 ，使 人 感 到 疲

乏。情绪变化也会让人出现秋乏症状。

秋季气温降低，日照时间减少，人们较容

易出现悲秋情绪，从而影响精力和动力。

秋乏现象是人体的自然生理反应，

一般会随季节转换逐渐消失。但如果长

时间处于秋乏状态，会影响工作效率和

生活质量，应及时进行调节。

中医学认为，容易出现秋乏症状的

人群体质相对较虚，主要可分为阴虚、

气虚、血虚三种证型。阴虚是人的体液

亏虚、无法维持正常生理功能的状态。

血虚指由于人体血液不足，导致脏腑、

骨 骼 肌 肉 不 能 得 到 有 效 滋 养 的 状 态 。

气虚指由于元气不足引起脏腑功能低

下、抗病能力下降的衰弱状态。不同体

质的人群，可采取针对性的缓解方法。

阴虚。秋季天干物燥，易伤及人体

津液，导致阴虚。阴虚的人群一般形体

偏瘦，常常出现口干咽燥、手足心热、大

便干燥、喜冷饮、性情急躁、舌红少津、脉

细等症状。若存在上述情况，可从以下

3 方面进行调整：饮食上宜清淡滋补，适

当多食瘦猪肉、鸭肉、荸荠、银耳、鸡蛋等

甘凉滋润之品，少食鸡肉、辣椒、葵花籽

等性温燥烈之品。适当减少竞争激烈、

大运动量的活动，可进行一些动作舒缓

柔和的有氧运动。按揉太溪穴（足内侧，

内踝后方与脚跟骨筋膜之间的凹陷处）

和三阴交穴（小腿内侧，足内踝上 3 寸，

胫骨内侧缘后方）。按揉穴位时用手指

指腹按压，并做环状按揉，以有酸痛感为

度。建议每次按揉 3 分钟，每日 3 次。

血虚。中医认为，津血同源。秋季

人体津液减少，易导致血虚。血虚的人

群一般面色淡白或萎黄、眼睑和口唇色

苍白。除疲乏症状外，还有头晕眼花、心

悸、失眠多梦、健忘、女性月经量少、舌淡

苔白、脉细等症状。血虚人群可从以下

3 方面进行调整：饮食上适当进食富含

铁的食物，如猪肝、鲤鱼、阿胶、黑芝麻、

龙眼肉等，少食辛辣刺激性食物，如大

蒜、辣椒、芥末等。运动方面可多做一些

低强度运动，如散步、打太极拳、瑜伽等；

适当减少剧烈的运动方式，如快跑、跳

绳、登山等。按揉血海穴（大腿内侧，髌

骨内上角向上 2 寸处）和足三里穴（小腿

外侧，犊鼻下 3 寸处）。按揉穴位时用手

指指腹按压，并做环状按揉，以有酸痛感

为度。建议每次按揉 3 分钟，每日 3 次。

气虚。秋季阳气渐收、阴寒渐长。

随着阳气减少，部分人群会出现气虚症

状，主要表现为气短、自汗、语声低微、懒

言、舌的边缘出现锯齿样痕迹、脉弱等。

气虚人群可从以下 3 方面进行调整：饮

食上宜进食补气的食品，如山药、扁豆、

香菇、大枣等，少食耗气食品，如空心菜、

萝卜等。养成良好的生活习惯，保持充

足睡眠、注意保暖、持之以恒进行低强度

运动。按揉气海穴（肚脐向下 1.5 寸处）

和关元穴（肚脐向下 3 寸处）。按揉穴位

时用手指指腹按压，并做环状按揉，以有

酸痛感为度。建议每次 3 分钟，每日 3

次。

俗话说，入秋三分虚。当出现秋乏

症状时，可根据自身实际情况，采取上述

中医学方法进行调整，以减轻秋乏带来

的不良影响。若秋乏症状严重、持续时

间长，应及时到医院明确病因，并进行综

合治疗。

中医对症解秋乏
■冯 宇

秋季草叶凋零、秋风萧瑟，有的人

受天气和环境的影响，容易出现情绪低

落、失眠、精神萎靡等症状，甚至发生季

节性抑郁，这是中医所说的秋郁，也叫

悲秋综合征。

作为季节性情绪问题，悲秋综合征

与入秋后日照时间缩短有关。从生理

机制看，人脑在一年四季中的活跃程度

有所不同。入秋后日照减弱，大脑分泌

的褪黑素增加。褪黑素可以抑制甲状

腺素和肾上腺素的分泌，这两大“快乐

激素”减少，会使人体神经细胞充满惰

性，于是人就表现出无精打采、疲劳嗜

睡、意志消沉等抑郁状态。除生理因素

外 ，心 理 因 素 也 是 导 致 秋 郁 的 原 因 之

一。人的情绪体验具有一定的情境性，

在面对萧瑟的自然景象时，容易触景生

情，产生凄凉、苦闷之感。

需要注意的是，悲秋综合征属于抑

郁情绪，而非抑郁症。抑郁情绪是一种

正常情感，严重程度比抑郁症轻很多，

不会对身心健康造成太大影响。但如

果抑郁情绪超过了一定的程度或持续

时间较长，就容易积郁成疾。因此，当

察觉自己出现情绪低落、倦怠乏力、失

眠多梦等悲秋综合征的相关症状时，要

积极调节。经过主动调节，绝大部分抑

郁情绪会在短期内得到缓解。

多晒太阳。由于悲秋情绪与光照

不足有关，因此多晒太阳有助于缓解秋

郁症状。需要注意的是，如果长时间处

在 高 强 度 紫 外 线 下 ，会 对 身 体 造 成 损

伤。建议晒太阳时要避开一天中光照

最强烈的时段，可选择 9：00～10：00 或

15：00～16：00 这 两 个 时 段 ；每 次 日 晒

时 长 不 宜 超 过 半 小 时 ；在 室 内 晒 太 阳

时 最 好 打 开 窗 户 ，让 皮 肤 直 接 接 触 阳

光 。 此 外 ，充 足 的 光 线 有 助 于 调 动 积

极 情 绪 。 如 果 遇 到 阴 天 ，自 然 光 线 不

足 时 ，可 以 打 开 家 中 或 办 公 室 的 照 明

设施。

调整认知。情绪 ABC 理论认为，人

的情绪不是由事件本身引起的，而是由

人对事件的认知和评价引起的。比如，

有的人看到落叶纷飞会产生悲秋情绪，

有的人则在萧瑟秋景中领悟到生命的

顽强。容易秋郁的人群往往会忽视事

情 的 积 极 面 ，过 度 关 注 其 消 极 面 。 因

此，出现秋郁相关症状时，要及时调整

原有认知，逐步构建合理的认知模式。

自 我 观 察 是 改 变 认 知 模 式 的 第 一 步 。

当产生消极情绪体验时，可以静下心来

问问自己：“我此刻的感受是什么”“我

为什么会产生这种负面情绪”“我的想

法合理吗”……这种方式可以帮助我们

识别不合理的想法，从而更理性地分析

和解决问题。

主动调节。容易秋郁的人群一般

会有动力不足、活力下降等表现，而这

些行为上的倦怠反过来会加重消极情

绪体验，从而使人陷入负能量状态的恶

性循环中。因此，当产生悲秋等负面情

绪时，可以做一些让自己开心放松的事

情，帮助自己建立积极正向的情绪：约

起来。当处于负面情绪状态时，可多与

战友、朋友、家人聚会聊天，分享经历、

交流感受，以获得情感支持，从而缓解

悲秋带来的孤独感。动起来。运动可

以促进身体产生内啡肽和多巴胺等快

乐激素，有助于缓解抑郁情绪。建议大

家秋季适当进行散步、慢跑、游泳、打篮

球等体育运动。唱起来。中医认为情

绪与脏腑关系密切，而悲这一情绪与肺

相对应。唱歌可以宣肺开郁。感觉自

己不开心时可以唱唱歌，有助于疏解郁

气。乐起来。出现负面情绪时不要深

陷其中，可以通过培养一些健康的兴趣

爱好转移注意力，也可以通过写情绪日

记等方式宣泄情绪。

悲秋综合征只是情绪在“换季”。当

出现抑郁情绪时不要过度紧张和焦虑，应

正确看待季节变化，并保持积极乐观的心

态，从而在悲秋时节远离忧愁。
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调节情绪疏秋郁
■彭 波 范新娜

寒露，是二十四节气中的第十七个

节气，也是每年最早提到“寒”字的一个

节气。如果说白露节气是炎热向凉爽

的过渡，那么寒露节气则是凉爽向寒冷

的转折。寒露时节，气温较白露时更

低，昼夜温差较大，如果此时受到冷空

气的刺激，容易患病或旧疾复发。而

且，寒露时节雨水渐少、燥气不减，人体

外寒内燥，容易出现怕冷、皮肤干裂、口

鼻干燥等凉燥症状。因此，寒露时节要

注意防寒润燥。

防寒保暖护脚心。中医有“寒从脚

起”一说。足部位于人体末端，距离心

脏最远，血液循环较为不畅。如果足部

受寒，寒邪就会侵入体内，影响脏腑功

能，甚至引发感冒、支气管炎等病症。

俗话说，寒露脚不露。建议大家在寒露

时节注重足部保暖，晚上可以用热水泡

脚，促进足部血液循环。泡脚时要注意

以下几点：时间不宜过长，不要超过 30

分钟；水温维持在 42℃左右；水量以没

过脚踝为宜；晚饭后 1 小时再泡脚，以

免影响胃部血液供应，引起消化不良。

除泡脚外，还可以按摩足部的三阴交穴

（小腿内侧，足内踝上 3 寸，胫骨内侧缘

后方）和涌泉穴（脚心，蜷足时足底前部

凹陷处），可以达到滋阴健脾、舒经活络

的功效。

滋阴润燥食蔬果。秋季干燥易伤

肺，因此寒露时节应注意润肺防燥。建

议寒露时节的饮食以滋阴润燥为主，适

当多食百合、莲藕、银耳、白萝卜等温润

的食物，有助于健胃、养肺、润肠；少吃

辛辣或寒凉的食物，防止引发胃肠道疾

病。此外，梨、葡萄、香蕉等水果具有滋

阴润燥、润肺生津的功效，也适合寒露

时节食用。

内外兼顾勤保湿。秋季容易出现

口干舌燥、咽痛咽痒、皮肤脱屑及眼睛

干涩等以“干”为特征的秋燥症状。内

补 水 、外 保 湿 ，是 减 轻 秋 燥 症 状 的 关

键。内补水指补充体内水分。建议大

家平时多饮水，体能训练结束后及时补

充水分，饮水时要少量多次。外保湿指

提高外在环境湿度，减少体表水分蒸

发。秋季天气干燥，大家洁面后可及时

涂抹具有保湿成分的润肤霜，条件允许

时还可在室内使用加湿器，以维持室内

环境湿度。此外，寒露时节，干眼症较

为多发。除做好内外保湿外，战友们还

要注意加强眼部保湿，如增加眨眼频

率、条件允许时用温水或发热眼罩热敷

眼睛，以减轻眼睛干涩症状。

登高望远散阴霾。寒露时节，花木

凋零，秋风萧瑟，容易使人触景生情，产

生惆怅感。但如果过度悲伤，不仅会导

致食欲下降，还会影响人的神经系统，

甚至诱发季节性抑郁。建议大家秋季

积极调畅情志，闲暇时间可约上亲朋好

友一起登高赏秋景，通过与自然界的接

触缓解压力。中医学认为，这一时节登

高远眺，不仅可以欣赏美景、陶冶情操，

还可大喊几声呼出胸中浊气，对缓解悲

秋情绪有好处。
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节气与健康

人的一生约有三分之一的时间在

睡眠中度过。不少人在睡觉时会做梦，

醒来后还能清晰地记住自己的梦境。

有的人认为，经常做梦是睡眠质量差的

表现。其实，做梦是睡眠时正常的生理

反应，做梦或记得梦的内容不能说明睡

眠质量不好。

通常情况下，睡眠可分为非快速眼

动睡眠和快速眼动睡眠。大家每天晚

上的睡眠都会在非快速眼动睡眠和快

速眼动睡眠之间来回循环。生动的梦

境都是在快速眼动睡眠中发生的。如

果在快速眼动睡眠中醒来，梦境一般会

记得比较清楚。如果在非快速眼动睡

眠中醒来，就会忘记自己做过梦及做梦

的内容。有的失眠人群觉得自己经常

做梦，有时甚至一整晚都在做梦，就将

多梦和睡眠质量不好划上等号。这是

因为失眠人群夜间易醒，尤其容易在快

速眼动睡眠时醒来。而且，失眠患者往

往会过度关注一些不好的事情。正所

谓“日有所思，夜有所梦”，清醒时注意

到的负面信息，常常会在梦境中再现，

给人一种自己总是做噩梦的错觉。

做梦本身是正常的，但如果连续做

噩梦，并伴有紧张、恐惧等情绪，意味着

睡眠结构被破坏，深睡眠时间减少甚至

消失，浅睡眠时间增加。若长期如此，

会影响机体各个脏器的休息和修复。

良好的睡眠是维护身心健康的基石。

当睡眠状况不佳时，可从以下几方面入

手，提升睡眠质量。

调整生活习惯。尽量保持规律的

作息时间，避免熬夜和过度使用电子产

品；合理饮食，睡前避免饮用咖啡、茶等

饮品；平时适当运动，有助于提高身体

机能和睡眠质量。

减轻心理压力。个人心理压力程

度与睡眠质量息息相关。心理压力过

大容易导致入睡困难、睡眠中易醒、睡

眠质量差等问题，进而影响身体健康。

当感觉自身心理压力过大时，可通过冥

想、深呼吸、进行户外运动等方式放松

身心。如果自我调节后效果不佳，也可

进行专业的心理咨询或治疗。

改善睡眠环境。良好的睡眠环境

有助于提高人体睡眠时的舒适度，从而

提高睡眠质量。建议大家在睡觉前尽

量营造一个安静、舒适、黑暗的睡眠环

境，如通过佩戴耳塞、眼罩等减轻声音

和光线对睡眠的干扰。同时，保持合适

的室温和湿度。适宜睡眠的室温一般

为 20℃～23℃，湿度为 50%～60%。此

外，睡前也可尝试一些放松的活动，如

温水泡脚、肌肉放松、冥想等，可以帮助

缓解紧张情绪，促进睡眠。

多梦≠睡眠质量差
■曾伟华

茅文宽茅文宽绘绘

走进联勤保障部队某仓库卫生所，

军医刘亚青正在为一名战士看病。他

一边询问着战士的病情、症状，一边将

信息仔细地记录在一本名为就诊数据

分析表的册子上。

“这个小册子可是我们卫生所的‘秘

籍宝典’。”问诊结束后，刘亚青向记者介

绍，这本册子上登记了仓库每名官兵的

就诊数据。通过查阅数据，不仅可以分

析出仓库整体健康状况和个人的年度患

病情况，还方便对患者病情进行长期追

踪，并对季节性流行病、常见病进行提前

干预。

警卫勤务连战士刘俊，是这本就诊

数据分析表的受益者。刘俊入伍后得

了鼻炎，发作时鼻孔堵塞、呼吸不畅，严

重影响训练和生活。刘亚青将刘俊鼻

炎的发作时间、病症等就诊数据收集整

理到数据库，经过比对和分析发现，刘

俊鼻炎的发作时间大都是在换季时或

接触到花草后，基本可诊断为季节性过

敏性鼻炎。

“找到发病原因就能对症下药。”刘

亚青根据刘俊的情况，为他制订了一套

预防、治疗的方案，每逢换季前还会为

刘俊准备好喷剂和口罩。经过积极的

防治，刘俊的鼻炎发作频率大幅减少。

“就诊数据分析表还能帮我们节省

药品采购经费。”卫生员贾雷权说。以

前采购药品时，由于不清楚各类药品的

需求量，容易导致一些需求量大的药品

很 快 用 完 ，而 需 求 量 小 的 药 品 造 成 闲

置。有了就诊数据分析表后，可以清楚

了解到仓库每年药品消耗的种类、数量

和比例，再次采购时就可以直接以需求

量为依据。这样既可以使药品物尽其

用，也节约了经费开支。

刘亚青告诉记者，接下来他会继续

完善就诊数据分析表，不断提升保障水

平，当好官兵健康的守护者。

军医用上了“数据”分析法
■黄荣庆 本报记者 杨明月

为兵服务资讯
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