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过了白露后， 气温的逐渐下降让人感受了深秋的凉意， 因早晚温差大使得
“春捂秋冻” 进入了人们的养生计划。 为什么“春要捂， 秋要冻”？ 对此， 中国中
医科学院广安门医院中医心身医学科主任赵志付教授谈道： “春捂秋冻” 是一句
民间谚语， 非常符合中医的养生之道， 其中养生的学问可不小。

□特约撰稿 红岩 文/摄
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传统中医有 “春
捂秋冻 ， 不生杂病 ”
的说法， “秋冻” 是
什么样个冻法？ 现在
入秋突然降温， 是不
是该穿短袖， 让身体
受冻？

席庶
北京花木有限公司职工

本期嘉宾

赵志付

来自园林职工的咨询： 常在户外工作如何应对气温下降

我们做园林的经
常需要在户外， 现在
天气慢慢变凉， 尽管
说春捂秋冻， 到底应
该注意些什么呢？

王晓红
北京花木有限公司职工

我需要经常在户
外摆花， 这冻要冻到
啥程度呢？ 我适合冻
吗？不小心冻感冒了，
还会耽误工作， 真是
得不偿失。

刘俊伟
北京花木有限公司职工

职工门诊

中国中医科学院
广安门医院中医
心身医学科主任

秋冻助身体收藏阳气

“春捂秋冻” 是我国传统医学总结
出来的养生之道。 刚入秋时， 一般是
凉而不寒， 过早地穿上厚衣服， 身体
与 “凉” 接触太少， 体温调节中枢得
不到很好的适应， 调节体温的能力就
下降， 人体的抗寒力随之下降， 真正
入冬后， 就很难适应寒冷， 所以适当
“冻” 一下身体， 会增加皮肤和黏膜对
寒冷的耐受力， 有利于增加抵抗力。

到了秋季， 气温转凉， 大自然阳
气潜藏， 人体阳气也随之转入收敛状
态， 只有很好地收藏， 来年才能有生
发的基础。 《黄帝内经》 中还有另外
一个原则， 即 “阴阳制约”， 相对于人
体阳气来说， 人体周围的秋凉气候就
是阴， 阴自然要制约阳， 一定程度上，
阴气越盛 ， 就越有利于阳气的收藏 。
“秋冻 ” 的实质即加强阴气的制约作
用， 其养生意义即在于此。

秋季穿衣讲究 “春捂秋冻”， 顺应
“阴津内蓄， 阳气内收” 的需要， 适当
地冻一冻可以， 不过当天气骤然变冷
时， 适当添加衣服也是必要的。 适当
增衣是以自己略感凉而不感寒为宜 ，
就是不需要裹得很严实 ， 穿得发热 。
如果过早过快地添加衣物， 就会阳气
过盛 ， 出汗多而耗伤阴液 ， 不利于
“秋冬养阴”。

老幼病弱不宜秋冻

赵志付教授强调： 像老人、 孩子、
体弱多病的人 ， 由于适应能力较差 ，

因此可以 “春捂”， 但不适宜 “秋冻”。
因老人大多肾阳衰微， 禁不起冷刺激，
忽冷忽热的春天极易诱发那些病原体；
小孩体质脆弱， 加上缺乏必要的生活
经验 ， 而且多是热敏感 ， 热就脱衣 ，
冷不知穿衣 ， 所以每次冷空气来临 ，
很多孩子都成为 “感冒急先锋”。

还有那些体弱多病的人， 本身就
缺乏抵御外界侵袭的能力， 如果不注
意保暖 ， 把最薄弱的部位都暴露在
“敌人” 面前， 当然是很危险的事情。
如果是心血管和哮喘病人， 他们对寒
冷的刺激更加敏感， 稍不注意就会引
起疾病发作， 所以更应该重视。

另外， 有些女性也要注意， 爱美
追求线条没有错， 但是春季过早地换
上裙装 ， 或者秋季很冷不注意保暖 ，
可能会造成一些身体不适的后患， 像
出现关节炎、 风湿病等。 特别要提醒
那些处在经期的女性， 如果不小心下
腹受凉， 那伤害就会很大， 容易诱发
痛经和月经不调等。

五个部位“冻” 不得

“秋冻” 时， 对身体不同部位要区
别对待。 有五个部位一定要注意保暖。

头部 头作为人体 “诸阳之汇 ”，
是全身阳气最旺盛的部位之一。 这个
地方如果受寒， 体内阳气会散失大部。
心脑血管病人、 四肢不温的人、 易感
风寒的人， 尤其要在这方面提高警惕。

腹部 “秋冻 ” 指的是让皮肤接
受外界气温的 “捶打” 与 “锻炼”。 至
于我们的内脏 ， 是不能 “秋冻 ” 的 。
从养生的角度来看， 肚脐是一定不能

在天气转凉时受寒的。 因为肚脐皮下
没有脂肪， 紧邻丰富的神经末梢和神
经丛， 所以对外部刺激特别敏感， 容
易被寒邪侵袭。 肚脐一旦受凉， 腹痛
腹泻在所难免。 上腹部受凉容易引起
胃部不适， 甚至疼痛， 特别是有胃病
史的人更要注意； 下腹部受凉对女性
伤害大， 容易诱发痛经和月经不调等，
经期妇女尤其要加以重视。

脚部 脚是人体中离心脏最远的
地方， 血液流经的路程最长， 而脚部
又汇集了全身的经脉， 人们常说脚冷
则冷全身。 全身若冷， 机体抵抗力就
会下降， 病邪就有可能乘虚而入。

脖子 脖子受凉 ， 向下易引起有
肺部症状的感冒； 向上则会导致颈部
血管收缩， 不利于脑部供血。

双肩 肩关节及其周围组织相对
比较脆弱， 容易因寒冷而受损伤。

10℃以下不宜秋冻

“秋冻” 也应依据各人体质而有所
不同。 赵志付教授介绍： 春捂秋冻的
具体标准可以综合考虑气温和个人感
觉两方面。

第一， 先要看温度。
通常来说， 15摄氏度是一个临界

值 。 在春季低于这个气温时 ， 最好
继续 “忍受” 一下厚重衣物带来的不
便； 而当超过这个温度时， 则可以考
虑脱点衣服了 。 秋季如连续低于这
个温度以下， 则要考虑适当的增加衣
服。 真正意义的 “秋冻”， 是逐渐增加
衣服， 同时使自己的身体增强耐寒能
力。

第二， 因人而异凭感觉。
每个人的体质不同， 耐受冷热的

程度也不同。 如果 “春捂” 时不觉得
咽喉燥热， 身体冒汗， 即便气温稍高
于15摄氏度也不必急着脱衣;秋季如果
感觉冷， 身体不能承受时， 应该适当
增加衣服， 不要一味的 “秋冻”。

第三 ， 昼夜温差也是判断 “捂 ”
或 “冻” 的标准之一。

应该多多关注天气预报， 了解气
温变化， 适当增减衣物。 特别是当天
气预报预告昼夜温差超过7—10摄氏度
时， 就该小心防寒了， 这能在很大程
度上使身体免受冷空气突至的刺激 ，
从而减少疾病。

赵志付教授特别建议： 现在天气
逐渐转寒， 对于 “秋冻” 养生还应讲
求耐寒锻炼， 增强机体适应寒冷气候
的能力。 不同年龄可选择不同的锻炼
项目， 无论何种活动， 都应注意一个
“冻” 字， 切勿搞得大汗淋漓， 当周身
微热， 尚未出汗， 即可停止。 冷水浴
也应在秋天坚持， 不要间断。 精神调
养应做到心情舒畅， 切忌悲忧伤感 。

当早晚气温降到 10℃时 ,应结束
“秋冻”，否则不但不能预防疾病，还容
易惹病上身。 糖尿病人、 心血管病人、
呼吸系统疾病患者以及风湿、 类风湿
疾病患者， 是根本不适合 “秋冻” 的。


