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夏秋交替养生之道

 “法于阴阳，和于术数，食饮有节，

起居有常。不妄作劳。” ——黄帝内经

9 月 20 日，在夏秋交替之际，老人茶

室再次邀请湘雅医院退休人员周健明大夫

为老年朋友们讲解季节交替时的养生之

道。

周医生出生医学世家，毕生从事医疗

工作，具有丰富的临床经验，对医疗保健，

养生，饮食，有其独到见解。周医生从黄

帝内经讲起，黄帝内经中的“法于阴阳”，

即天以阴阳而化生万物，人以阴阳而荣养

一身。顺应自然界四时变化为准则。“和

于术数”即遵守养生准则，在调养精神的

基础上，注意饮食，生活起居有常，注意

劳逸结合，不过度体力劳作和耗损肾精，

从而成为四类长寿之人。

第一种：真人，与天地同寿。 第二种：

至人，不受世俗干扰，能调和四时阴阳，

生活在天地大自然之中，鹤发童颜，延寿

而不衰之人。 第三种：圣人，能顺应天

地四时变化，随遇而安，在内思想无杂念

和负担，在外，不妄劳作，不伤精气和身

形。可高寿至 100 年后。 第四种：贤人，

能顺应天时阴阳消长，四时变迁，采取适

合养生之道而延年益寿之人。自律性强的

人。

九月二十三日秋分，昼夜平分，预示

着加拿大夏季的结束，秋季开始。在夏秋

交替时节，应做到饮食平衡，注意蔬菜和

肉类的合理搭配，不应过分地进补，切忌

大鱼大肉，少食生冷的瓜果和油腻的食物。

尤其对于老人，脾胃功能下降，应吃一些

易消化的食物，而且要少食多餐，这样才

不至于让胃肠负担太重。 秋季燥气上升，

易伤津液，因此，在饮食上应以滋阴润肺

为宜，可适当食用芝麻、糯米、粳米、蜂

蜜、枇杷、菠萝、乳品等柔润食物，以益

胃生津。少吃刺激性强、辛辣、燥热的食

品，如尖辣椒等。

夏秋交替之际，将凉未凉，温差大，

人们还未从酷夏中缓过神来，不知不觉寒

气隐隐逼来，所以在穿衣上，一定不要怕

麻烦，切忌贪凉，宁可“常保三分暖”。

夜间关上窗户和空调，换上长袖衣入睡，

避免受凉引起腹泻。同时秋季一定要增加

适时适度的耐寒锻炼，有助于冬季抗寒能

力的提高。

为避免夏秋易发生的呼吸系统及胃肠

道疾病，预防皮肤干燥，大家要做到： 1． 

早睡早起，保持良好的生活习惯， 2． 饮

食有度，起居有常，勿暴饮暴食。 3． 防

寒保暖，加强耐寒锻练。注意做好颈项，

脐，双脚保暖。

主持人杨医生提醒老年朋友活动要适

度，过量会适得其反。广大朋友对养生保

持极大的兴趣。纷纷发言要求经常开展此

类讲座。活动在热烈气氛中结束。
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