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天气太热，出门走个半小时，感觉自己快晒成肉干了。老一辈的人却说，别看现在
热，农谚说“雨淋中伏尾，出伏见秋寒”，今天是冷秋。

“雨淋中伏尾，出伏见秋寒”这句话是什么意思？

其实从字面很好理解，就是在中伏结束的这一天如果下雨了，那么等到初伏后气温
就会迅速降下来。所以，不要看现在很热，可能再过不久，你就感觉到什么是“一
场秋雨一场寒”。

不过，每个地区天气不一样，到底中伏结束那一天有没有下雨，如果下雨了，那就
是冷秋，气温很快就会降下来，要及时做好防寒降温准备，小心着凉。

说实话，入秋后就不应该再贪凉了，不过温度一时没有降下来，很多人还是怎么凉
快怎么来，夜夜开空调，日日喝冷饮。奉劝一句，立秋之后莫贪凉，警惕3种疾病
。

警惕关节疼痛和风湿

平时热惯了，大家还穿着短裙、短裤，膝盖、胳膊都露在外面，除非感觉很冷了，
才会增加衣服。天气变化往往来得悄无声息，有时中午还很热，晚上就有点凉飕飕
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的，尤其是下雨过后，冷风一阵一阵，很容易诱发关节疼痛。

关节处不容易保温，被冷风冷雨一吹血流就会变慢，提醒有关节炎、痛风的中老年
人，入秋后做好保暖准备，此时已经可以换上薄薄的长裤，不要等关节疼了才开始
增加衣服。

下雨时不要穿着凉鞋在雨地里行走，寒从脚底起，都可能让风湿发作或着凉生病。

冷秋如何养生？记住这几点，平稳度秋

秋天到了，可能很多人还没感觉出来，但是你仔细观察会发现，蝉鸣变少了，有部
分叶子开始转黄，河水也有些冰凉。因为南北方差异，有的地区入秋早，有的地区
入秋迟，但是基本到9月以后秋色会越来越浓。为了更好地度过秋天，养生知识要
提早了解。

“秋者阴气始下，故万物收”
，这句话很清楚地说出了秋季养生的重点，那就是一个字“收”。

精神上，不要大开大合
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和炎炎夏日不同，秋季的情绪关键词是悲伤，人们总是不自觉地伤感，感觉心情不
好。而这种负面情绪会伤害肺部，使肺部被风邪入侵，更容易出现呼吸道疾病，所
以要心平气和、淡泊致远、不以物悲。

饮食上，少吃高油高盐食物

这段时间相信大家没少吃烧烤、火锅、大排档、小龙虾等美食，入秋后就不太适合
食用这类食物，不利于肺气宣泄。

秋季养生，适宜食用新鲜的果蔬，尤其是有酸味的，例如菠萝、酸奶、西梅等，有
助于生津止渴，滋养肺阴，而燥热易上火的食物则要少吃，例如咸菜、炸鸡等。

以上几点都很重要，同时还要记住一点那就是接种疫苗。有需要的人应及时接种，
能减少严重并发症的风险，尤其是儿童，马上九月份开学了，一个人生病常常会传
染一个班级，家长要提前做好预防工作。
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