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处处暑暑过过后后话话养养生生

北京众仁国际旅行社有限公司
更多旅游方案请来电咨询，咨询热线：010-57222230 010-57222231

http://www.bjhsly.cn/ 北京红色旅游网

坚定追寻红色的理想， 坚定
火红的信念， 凝聚团结的力量！

1.北京 《没有共产党就没有
新中国》 党建活动一两日方案

2.河北 《雄安新区》《雁翎队
纪念馆》党建活动一两日方案

3.河 北 《西 柏 坡 纪 念 馆 》
《西柏坡旧址》 党建活动一两日
方案

4.上海 《中共一大会址纪念
馆》 《南湖革命纪念馆》 党建活
动三四日方案

5.江西 《井冈山革命博物
馆》 《南昌起义八一纪念馆》 党
建活动四五六日方案

6.陕西 《延安革命纪念馆 》
《枣园革命旧址》 《南泥湾》 党
建活动四五六日方案

广告走红色之旅 享康养生活

开启候鸟模式： 今年一起去
海南过冬吧！

海南博鳌一线海景四星公寓
包食住15天/30天

散步、 慢跑、 棋牌、 健身、
唱歌、舞蹈、书画、朗读、太极等

对老人来说， 送什么都不如
送健康！

康养旅游， 送给爸妈的幸福
心愿！

1.魅力中国城高端康养旅游
专属系列———走进四川大凉山双

卧9日之旅
2.更多魅力中国城高端康养

旅游专属系列———海南、 广东 、
广西、 云南等等

专注党建、团建活动，拥有十年扎实经验的专业正规服务商

关爱老人生活，贴心为老年人提供“健康、舒适、前端”的康养之旅！

北京市总工会职工大学
2019年成人高考招生简章
北 京 市 总 工 会 职 工 大 学

是北京市人民政府批准、 教育
部备案的成人高校 ， 学校集科
研 、 教学 、 培训为一体 ， 具 有
完 善 的 现 代 化 教 学 设 施 ， 师
资雄厚， 治学严谨， 先后被国家
教育部、 中华全国总工会、 市政
府、 市教委授予 “全国成人高等

教育先进学校 ” “先进职工大
学” “北京市成人高等学校示范
校” 等称号。

学校交通便利， 设施精良，
实为广大考生求学的理想院校。
学校面向全市招生， 欢迎广大考
生踊跃报名， 我们将竭诚为学生
服务， 力争再创佳绩。

招生专业

报名网址： 北京教育考试院官网。 http://www.bjeea.cn/
报名时间：8月29日至9月4日
现场确认时间： 9月6日至9月9日
学校地址： 陶然亭校区： 西城区陶然亭路53号 草桥校区： 丰台

区镇国寺191号
报名咨询地址： 陶然亭校区南楼235室
乘车路线： 地铁四号线陶然亭站下车， 59、 40路自新路口东下车
咨询电话： 63525061
学校网址： http://www.ghgy.com.cn

“处暑 ” 过后 ， 伏
天终于结束了 ！ 天空高
远 ， 让 人 胸 襟 舒 爽 。
“处” 含有躲藏、 终止的
意思 ， 顾名思义 ， 处暑
表明暑天将近结束 。 古
人有云 “处暑寒来 ” 一
说 ， 正说明夏天的暑气
逐渐消退 ， 但天气还未
出现真正意义上的秋凉 ，
此时晴天下午的炎热亦
不亚于暑夏之季 ， 这也
就是人们常讲的 “秋老
虎， 毒如虎”。

处暑节气正是处在由热转凉
的交替时期， 自然界的阳气由疏
泄趋向收敛， 人体内阴阳之气的
盛衰也随之转换工作， 所以养生
保健应养肺滋阴和祛暑化湿并
重。 今天， 我们请到首都医科大
学附属北京康复医院中医科医生
苏莹， 请她给您介绍一下处暑过
后如何吃饭穿衣最养生？

衣 适当秋冻

古语有言 “春捂秋冻， 不生
杂病”， 意思是说春天不要急于
脱掉棉衣， 秋天也不要刚见冷就
穿得太多， 适当地捂一点或冻一
下对身体健康有好处。

秋冻的目的其实是顾护阳
气， 让身体适应季节的变化， 以
保持阴平阳秘的健康状态。 适当
秋冻， 衣服逐渐加厚， 能使人体
慢慢地适应气温下降， 有助于增
强自身的防寒抗寒能力。

但是， “秋冻” 只适合身体
素质较好的人， 而现代人体质大

多偏寒， 多表现有脾胃虚阳气弱
的症状 ， 因此很多人都不适合
“秋冻” 养生。

气温逐渐下降， 但白天温度
依然比较高， 因此只需在清凉的
早晚添加衣物以防着凉即可。

食 少辛增酸

我国民间有 “大暑小暑不是
暑，立秋处暑正当暑”的说法，处
暑之际， 气温进入了显著变化阶
段， 但是此时气温依旧较高， 早
晚虽逐渐凉爽， 但天气依旧很是
干燥。 此时暑热比较容易耗费人
体津液， 因此在饮食上要选用一
些生津止渴、 滋阴润燥的食材。

秋季里有一个著名的养阴法
则， 叫 “少辛增酸”。 意思是用
增酸的方式来收敛过旺的肺气 ，
用少辛的方式来减少肺气的耗
散。 “望梅止渴” 的故事说明酸
性食物具有非常强的滋阴效果，
甚至还没吃到嘴里， 润燥的效果
就已经出来了。 所以处暑时节要
多吃酸味水果 ， 如山楂 、 葡萄
等， 而像西瓜这类大寒的瓜果，
则要少吃或不吃了。 “少辛” 是
因为味辛的东西具有发散的作
用， 会导致人体出汗， 随后身体
变凉了 ， 所以处暑后不宜吃辣
椒、 花椒、 姜等辛热食物， 更不
宜吃烧烤食物。 处暑时节， 很容
易出现口干 、 鼻干 、 干咳 、 痰
少、 便秘、 皮肤皱纹增多， 甚至

乏力、 消瘦等肺燥津亏之象。 必
须 “燥则润之”。 梨和百合是最
好的食材。 梨可 “润肺凉心、 消
痰降火， 解疮毒、 酒毒”， 百合
有 “去邪气腹胀心痛 ， 利大小
便， 补中益气” 之效。

宿 保证睡眠时间

处暑节气正是处在由热转凉
的交替时期， 自然界的阳气由疏
泄趋向收敛， 人体内阴阳之气的
盛衰也随之转换， 此时起居作息
也要相应地调整 。 进入秋季养
生， 首先调整的就是睡眠时间：

昼夜阴阳消长决定人体寤
寐。 秋季养生之所以强调保证睡
眠时间， 是因为睡眠有很好的养
生作用。 马王堆出土的 《十问》
医书中说： “夫卧，非徒生民之事
也。举凫雁、鹄、鱼蟞、蝡（蠕）动之
徒，胥（须）食而生者也；食者，胥
卧而成者也。 譬卧于食， 如火于
金。故一夕不卧， 百日不复。” 可
见不但人需要睡眠， 任何生物都
离不开睡眠。 也就是说没有正常
的睡眠， 就不能很好地维持正常
的生命活动。

起居应当早睡早起， 保养秋
收之气。 根据阳气收敛的特点，
在起居方面气候由热转凉， 注意
及时增添衣物 。 宜 “早卧早起，
与鸡俱兴”， 早卧就是大概晚上
9、 10点就可以入睡了， 以顺应
阴精之收藏， 以养 “收” 气； 早
起就是大概早上6、 7点起床， 以
顺应阳气舒展， 使肺气得舒。

行 常去户外舒展筋骨

处暑过后， 秋意渐浓， 早晚

时分已是凉意习习， 更不要说深
夜黎明了， 那时候的凉风如果侵
体 ， 很容易引发肩周炎 、 颈椎
病、 痛风等毛病； 还可能导致腹
泻 、 胃炎和肠炎等消化系统疾
病。 这时候睡觉时， 最好不要再
开空调、 风扇， 也不要在窗户底
下睡觉， 以免邪气入侵。

调节情志 ， 防止 “悲秋 ”，
是夏秋交替时养生保健的重要内
容。 立秋后， 白天变短， 常会有
阴雨天气， 使人的情绪郁闷， 尤
其是那些空巢老人， 更易伤感。
应多参加社交活动和体育锻炼 ，
心情舒畅是保健的好方法。 常去
户外舒展筋骨， 登高赏景也可使
人心旷神怡， 太极拳、 气功是传
统的保健项目。

运动不宜太过， 尽量选择运
动量较小的活动 ， 避免大量出
汗 ， 以伤阳气 ， 如明·高濂著
《遵生八笺》 中的坐功： 每日寅
时 (凌晨3-5点)， 正坐， 向左右
转头， 两手捶背各五到七次， 然
后牙齿叩动三十六次 ， 调息吐
纳， 吞咽津液。 也可多做广播体
操， 打太极拳、 散步等。
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散。 “望梅止渴” 的故事说明酸
性食物具有非常强的滋阴效果，
甚至还没吃到嘴里， 润燥的效果
就已经出来了。 所以处暑时节要
多吃酸味水果 ， 如山楂 、 葡萄
等， 而像西瓜这类大寒的瓜果，
则要少吃或不吃了。 “少辛” 是
因为味辛的东西具有发散的作
用， 会导致人体出汗， 随后身体
变凉了 ， 所以处暑后不宜吃辣
椒、 花椒、 姜等辛热食物， 更不
宜吃烧烤食物。 处暑时节， 很容
易出现口干 、 鼻干 、 干咳 、 痰
少、 便秘、 皮肤皱纹增多， 甚至

乏力、 消瘦等肺燥津亏之象。 必
须 “燥则润之”。 梨和百合是最
好的食材。 梨可 “润肺凉心、 消
痰降火， 解疮毒、 酒毒”， 百合
有 “去邪气腹胀心痛 ， 利大小
便， 补中益气” 之效。

宿 保证睡眠时间

处暑节气正是处在由热转凉
的交替时期， 自然界的阳气由疏
泄趋向收敛， 人体内阴阳之气的
盛衰也随之转换， 此时起居作息
也要相应地调整 。 进入秋季养
生， 首先调整的就是睡眠时间：

昼夜阴阳消长决定人体寤
寐。 秋季养生之所以强调保证睡
眠时间， 是因为睡眠有很好的养
生作用。 马王堆出土的 《十问》
医书中说： “夫卧，非徒生民之事
也。举凫雁、鹄、鱼蟞、蝡（蠕）动之
徒，胥（须）食而生者也；食者，胥
卧而成者也。 譬卧于食， 如火于
金。故一夕不卧， 百日不复。” 可
见不但人需要睡眠， 任何生物都
离不开睡眠。 也就是说没有正常
的睡眠， 就不能很好地维持正常
的生命活动。

起居应当早睡早起， 保养秋
收之气。 根据阳气收敛的特点，
在起居方面气候由热转凉， 注意
及时增添衣物 。 宜 “早卧早起，
与鸡俱兴”， 早卧就是大概晚上
9、 10点就可以入睡了， 以顺应
阴精之收藏， 以养 “收” 气； 早
起就是大概早上6、 7点起床， 以
顺应阳气舒展， 使肺气得舒。

行 常去户外舒展筋骨

处暑过后， 秋意渐浓， 早晚

时分已是凉意习习， 更不要说深
夜黎明了， 那时候的凉风如果侵
体 ， 很容易引发肩周炎 、 颈椎
病、 痛风等毛病； 还可能导致腹
泻 、 胃炎和肠炎等消化系统疾
病。 这时候睡觉时， 最好不要再
开空调、 风扇， 也不要在窗户底
下睡觉， 以免邪气入侵。

调节情志 ， 防止 “悲秋 ”，
是夏秋交替时养生保健的重要内
容。 立秋后， 白天变短， 常会有
阴雨天气， 使人的情绪郁闷， 尤
其是那些空巢老人， 更易伤感。
应多参加社交活动和体育锻炼 ，
心情舒畅是保健的好方法。 常去
户外舒展筋骨， 登高赏景也可使
人心旷神怡， 太极拳、 气功是传
统的保健项目。

运动不宜太过， 尽量选择运
动量较小的活动 ， 避免大量出
汗 ， 以伤阳气 ， 如明·高濂著
《遵生八笺》 中的坐功： 每日寅
时 (凌晨3-5点)， 正坐， 向左右
转头， 两手捶背各五到七次， 然
后牙齿叩动三十六次 ， 调息吐
纳， 吞咽津液。 也可多做广播体
操， 打太极拳、 散步等。

处暑节气正是处在由热转凉
的交替时期， 自然界的阳气由疏
泄趋向收敛， 人体内阴阳之气的
盛衰也随之转换工作， 所以养生
保健应养肺滋阴和祛暑化湿并
重。 今天， 我们请到首都医科大
学附属北京康复医院中医科医生
苏莹， 请她给您介绍一下处暑过
后如何吃饭穿衣最养生？

衣 适当秋冻

古语有言 “春捂秋冻， 不生
杂病”， 意思是说春天不要急于
脱掉棉衣， 秋天也不要刚见冷就
穿得太多， 适当地捂一点或冻一
下对身体健康有好处。

秋冻的目的其实是顾护阳
气， 让身体适应季节的变化， 以
保持阴平阳秘的健康状态。 适当
秋冻， 衣服逐渐加厚， 能使人体
慢慢地适应气温下降， 有助于增
强自身的防寒抗寒能力。

但是， “秋冻” 只适合身体
素质较好的人， 而现代人体质大

多偏寒， 多表现有脾胃虚阳气弱
的症状 ， 因此很多人都不适合
“秋冻” 养生。

气温逐渐下降， 但白天温度
依然比较高， 因此只需在清凉的
早晚添加衣物以防着凉即可。

食 少辛增酸

我国民间有 “大暑小暑不是
暑，立秋处暑正当暑”的说法，处
暑之际， 气温进入了显著变化阶
段， 但是此时气温依旧较高， 早
晚虽逐渐凉爽， 但天气依旧很是
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