
健康人生

季節交替  飲食運動齊注重 

秋季養生  補充水分防乾燥  
文．台北市立聯合醫院中醫醫學部　吳建東醫師

「乍
暖還寒時候，最難將息」宋朝

詞人李清照在細雨紛飛、滿地

黃花（其實是落葉）、野雁南飛的時候，寫

了這首膾炙人口的詞，一方面是感嘆自己顛

沛流離，另一方面也受到秋季的氣候，而導

致情緒更為低落。就節氣來說，四季中的秋

季，是最能引發憂鬱焦慮等情緒疾患，或是

鼻氣管等呼吸系統過敏的季節，但究竟是為

何會這樣呢？

秋季身心不穩有道理
 每年的秋分大約都在9月底，而今年的秋

分則是在9月23日。所謂的秋分，就是秋天

正中間的日子，陰陽兩分；秋分之前，白晝

長於夜晚，在屬性上為陽，秋分之後，夜晚

長於白晝，屬性為陰。在這個季節中陰與

陽、寒與熱、夜晚與白晝交替劇烈，情緒也

受到急遽的變動，因此憂鬱加重。

 古人見到樹葉因為日照減少，轉黃而掉落

下來，情緒也跟著變差，因此這樣描述秋

季，「秋屬金，其氣肅殺」，為了面對更寒

冷的冬季，必須在此時做好養生的準備，以

免冬日疾病更嚴重，至於秋季怎麼養生，

《黃帝內經》裡面說得很清楚：「秋三月，

此謂容平。天氣以急，地氣以明，早臥早

起，與雞俱興，使志安寧，以緩秋刑，收斂

神氣，使秋氣平，無外其志，使肺氣清，此

秋氣之應，養收之道也。」面對秋天的肅殺

之氣，我們要做的就是讓情緒平緩，所謂收

斂神氣，不要隨意發怒，讓逐漸消退的元氣

隨意散發出去。

 除了情緒的部分以外，秋季為肺之應，呼

吸系統也容易在秋季出毛病，原因在於秋季

日夜溫差大，落葉粉塵又多，屬於身體第一

道防線的鼻咽喉，容易受到這些氣溫粉塵的

刺激。臨床上除了感冒的患者增多以外，本

來包括鼻腔、氣管等過敏的患者，平時即便

沒事，也會在這一段時間發作了起來。

 秋天的特性，除了肅殺之氣以外，就是燥

邪。所謂的燥，指的是水分不足的意思，當

水分缺少了，皮膚等跟外界接觸的細胞就容

易乾裂，以中醫的理論來說，肺與皮毛相

關，我們呼吸道也時常與外界接觸，在這種

情況下也容易乾燥，而呼吸系這種特別需要

水分的組織，在秋季也特別容易出毛病。常

看到的除了皮膚乾裂以外，也常常有乾咳、

咽痛、口燥的問題出來，如果燥邪深入到腸

胃，還有可能會有大便乾燥等便秘症狀。

秋季疾病的預防與建議
 如果比較容易焦慮，在季節交替時容易情

緒低落的族群，在秋季來臨時，建議多出外

踏青，多散散心，讓原來滯鬱不行的氣血得

以暢通。如果有低落的徵兆出現，盡快脫離

讓人焦慮的當下，改變環境及氣場，以舒緩

緊張的情緒；如果不能離開現場，也應該做
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些「呼吸放鬆法」，解除身體的緊張。另

外，吃些堅果、全穀類、或深色蔬菜，出門

曬曬太陽，對於平時的保養也大有益處。

 呼吸系統常出毛病，如鼻過敏、氣喘者，

則要注意溫度變化，不要因為白日天熱疏於

防範，而在夜晚著涼。此外要注意室內的通

風，同時出外也要小心空氣粉塵的汙染，如

果去車多人密集的地方，務必戴上口罩，其

次則可以多做運動，鍛鍊心肺功能，讓身體

能夠正常面對外來的病源，不會簡單的受寒

就引發過敏疾病，比如說八段錦中的「左右

開弓似射鵰」就相當適合。
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秋季養生飲食建議

因為秋燥的緣故，建議大量的補充水

分，並且避免食用燒烤或油炸食物，雖

然中秋節大家都會烤肉，但也要適量食

用蔬果，比如說柚子或筊白筍之類的。

至於藥膳保養，則建議使用較為滋潤的

食材，如白木耳、蓮子、百合之類，藥

物可以選麥門冬、杏仁、枸杞等等；如

果平素氣虛無力者，還可以考慮黨參或

西洋參，但個人體質不同，用藥或有不

合，有疑慮還請找中醫師諮詢。

秋季養生運動建議

一.呼吸放鬆法

1.  躺著最好，站姿坐姿亦可。

2.  吸氣時腹部鼓起，呼氣時腹部縮下，

皆不用力。

3.  鼻子吸氣後，略閉氣，鼻子緩緩吐

出，吐出時間約吸入的兩倍。

4.  腦袋放空。

二.左右開弓似射鵰

預備姿勢： 馬步，兩手握拳放於腰側，

拳心向上。

1.  兩臂前交叉，左臂在外，右臂在內。 

2.  右手伸出食指、拇指，右臂向右緩緩

推出。左手握拳屈肘左拉，頭向右

轉，注視右手食指尖端，如拉弓狀。

3.  兩臂前交叉，左臂在內，右臂在外。

4.  左手伸出食指、拇指，左臂向左緩緩

推出。右手握拳屈肘右拉，頭向左

轉，注視左手食指尖端，如拉弓狀。

◎ 動作要點： 兩手拉弓時，兩手成一直

線，讓胸背得以伸展。
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