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进入秋天，万物逐渐萧落，人体的生理活动也应适应自然界的变化，以保阴阳平衡。

中医强调“春夏养阳，秋冬养阴”，中国老年保健医学会健康教育分会理事、黑龙江中医药大学教

授王宇提示，深秋之际，人体阳气收敛，阴精潜藏于内，应以护卫阴精为重；肺与秋气相应，勿忘滋

润肺金。在这里，王宇教授推荐八个养阴护肺的小妙招。

01
 巧饮水  

秋季气候干燥，人的皮肤日蒸发水分约在600毫升以上，肺呼吸的日蒸发水分约在300毫升以

上。王宇建议每日饮水1500~2000毫升，每次可饮入一大口水，含在口中，分3~4次咽下。也可采

用熏鼻疗法，即将热水倒入杯中，用鼻子对准杯口吸入，每次熏鼻10分钟，每日2~3次，有助于滋润

肺阴。

02
 宜食疗  

深秋燥气当令。燥邪最易侵犯人体肺卫而耗伤肺阴，如不及时调理，就会导致秋燥症状，如咽

干、鼻燥、皮肤干燥等。饮食应以滋阴润肺为宜。可多食用芝麻、银耳、粳米、蜂蜜、大枣、山药等

柔润之品，还可适当增加乳制品和豆制品。过食辛辣易伤人体阴精，应少吃辣椒、生姜、葱、蒜。

03
 练吐纳  

吐纳者，呼吸也。吐出浊气，纳入清气，以培人体之真气，达到修身养性、延年益寿之目的。吐

纳是道家的一种行气之法，至简至易，常年坚持，可终身受益。王宇说，在运气深呼吸时，首先要放

松全身肌肉，平心静气，用鼻深吸气至丹田，直至不能再吸入为止，闭气调息约3~4秒，再由丹田处

运作，经肺脏、气管、喉头后，最后吐出。吐纳加强了氧气的供应，排出废气，有益于清利肺气，排

出毒素，祛病延年。

04
 多运动  



王宇建议，秋季可根据身体具体情况选择不同的运动项目进行锻炼，长期坚持能有效增强心肺功

能，并调节人体的阴阳平衡。

秋季多风，在室内开展柔和的拉伸运动最为适宜，如太极拳、八段锦、五禽戏都是不错的选择。

也可选择快走、慢跑、登山等活动项目。运动强度不宜过大，若剧烈运动，过度劳累，耗散精气津

液，反而无益于身体健康。

05
 勤添衣  

秋冬季节呼吸系统疾病高发，防寒保暖勤添衣是抵御“虚邪贼风”的简单而有效的方式。

勤添衣应遵循“三暖”原则：一是头暖，老年人、儿童及体弱多病者，外出要戴帽子；二是颈暖，

患气管炎、颈椎病的朋友可戴围巾，护住颈部；三是膝暖，阳虚体质者、患有风湿骨病者，可在降温

时及早穿好秋裤，出门骑车戴上护膝。

不少青年朋友喜欢露脚踝，这可不是一个好习惯。百病从寒起，寒从脚下生，由于脚踝部有多条

经络通过，人体容易通过这些经络而被风寒之气侵犯。

06
 调情志  

进入秋季后，昼短夜长，日照减少，草木凋零，大自然给人一种凄凉之感，易使人悲伤、忧郁，

此时情志调理尤为重要。

保持乐观的心态，疏导郁结之情，为秋季养生的重要内容，也对护肺养阴有重要影响。笑口常

开，是理气宣肺、改善不良情绪的方式之一。王宇解释，大笑能使人胸廓扩张、胸肌伸展、肺活量增

大，在朗朗笑声中还会不自觉地加大深呼吸程度，清理呼吸道，加快血液循环，增加血液中的含氧

量，有助于消除疲劳，改善情绪。

同时，我国民间一直都有秋天登高望远的习俗。顺应秋气，登高望远，可舒畅情志，扫除抑郁。

在气温适宜、天气晴朗的日子里，登登山，赏漫山遍野的红叶，看天地间景色如此开阔，身心与天地

合为一体，心中的烦恼就会一扫而空。

07
 睡好觉  



入秋后自然界中的阳气开始收敛沉降，人们起居应该做出相应调整。《素问·四气调神大论》

曰：“秋三月，早卧早起，与鸡俱兴”，应顺应节气之变化，合理作息，早睡早起，拒绝熬夜。王宇强

调，良好的睡眠是提高免疫力的有效方法。睡前可用热水泡脚，或做肌肉放松训练，这些都能在一定

程度上改善睡眠质量。

08
 做按摩  

一是按摩迎香穴。将两手中指自迎香穴沿鼻翼两侧推至鼻根部，再原路返回，此为一次操作。每

天早晚各按摩60次。二是叩击肺俞穴。每晚临睡前盘腿坐在沙发上，两膝自然分开，双手放在大腿

上，头正目闭，全身放松，意守丹田，吸气于胸中，两手握成空心拳，轻叩背部肺俞穴60下。以上两

种方法均可调畅肺气，强健肺功能。


