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霜降时节，养生保健尤为重
要，民间有谚语“一年补透透，不
如补霜降”，足以可见这个节气对
人们生活的影响。

从饮食上看，进入霜降节气
后，调养脾胃是关键。只有脾胃
的消化和运化功能足够强，进补
的东西才能真正为人体吸收和利
用。因此，在饮食上，首先要忌油
腻，因为霜降时节胃肠脆弱，油
腻、辛辣等饮食都容易增加其负
担。可以适当吃一些养胃的食
物，如板栗、花生等。另外，要忌
暴食，因为寒冷天气容易扰乱脾
胃正常运作，影响人体消化与吸
收。故此时少食多餐，有助于预
防和减少胃肠疾病的发生。脾胃
不好的人群尤其要注意，每天要
按时吃饭，用餐时细嚼慢咽；多选
择蒸、煮、焖等易嚼易消化的烹调
方法，少吃油炸、爆炒的食物。

另外，从预防保健上看，霜降
时节，要护好肺和腿这两处。霜
降过后气温下降较为迅速，天气
非常干燥，此时呼吸道等疾病容
易发作，要注意润肺。可以常吃
润肺的食物，还可以每天搓揉迎
香穴，这个穴位对消除鼻塞的作
用很明显，觉得呼吸不畅时，赶紧
揉一揉这个穴位，也有助于预防
呼吸道疾病。对于老人来说，霜
降后应注意双腿和关节的保健，
预防“老寒腿”，因此需要开始加
强保暖。此时穿衣不宜露膝，同
时要注意护足。

此外，专家还建议，“霜降三
防”要做好。首先，要防秋燥。秋
季燥邪易伤人体津液，津液既耗，
就会出现燥象。为防止秋燥，可
以适当多食用一些汁多的食物，
如梨、柚子、甘蔗、香蕉、柑橘等，
蔬菜可多食胡萝卜、冬瓜、银耳、
莲藕及各种豆类制品等。其次，
要防秋郁。保持良好的生活规
律，心情不好，该做什么还是得
做什么；要适当多吃高蛋白食
物，如牛奶、鸡蛋、猪肉、羊肉和
豆类等；还要参加一些有益身心
的娱乐活动，如歌舞、登山等。
最后，要防秋寒。这个时节不再
适合“秋冻”，对抵抗力差的老年
人，应按时增减衣服，以免湿邪、

寒邪入侵，导致生病。
睡 觉 时 一 定 盖

好 被 子 ，特
别是保证
腹 部 、头
部等不要
受寒。
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10 月 23 日 是 农 历

二 十 四 节 气 里 的“ 霜

降”，这也是秋季的最后

一个节气。蒹葭苍苍，

白 露 为 霜 。 霜 降 的 到

来，预示着天气已经由

秋季向冬季过渡，早晚

越来越凉，昼夜温差加

大，而且秋燥明显。

■记者 罗毅

今年 10月 23日，太阳到达
黄经 210度时为二十四节气中
的霜降。《月令七十二候集解》
关于霜降说：“九月中，气肃而
凝，露结为霜矣。”此时，中国黄
河流域已出现白霜，千里沃野
上，一片银色冰晶熠熠闪光，树
叶枯黄，片片凋落。古籍《二十
四节气解》中说：“气肃而霜降，
阴始凝也。”可见霜降表示天气
逐渐变冷，露水凝结成霜。

霜降是秋季最后一个节
气，是秋季到冬季的过渡。天
气渐寒始于霜降。《逸周书·周
月》中说：“秋三月中气：处暑、
秋分、霜降。”东汉王充《论衡》
中曰：“云雾，雨之征也，夏则为
露，冬则为霜，温则为雨，寒则
为雪，雨露冻凝者，皆由地发，
非从天降。”无论是露还是霜，

“皆由地发，非从天降”。
“霜降”这个名字是怎么来

的呢？其实，由于“霜”是天冷、
昼夜温差变化大的表现，故以

“霜降”命名这个表示“气温骤
降、昼夜温差大”的节令。“霜
降”节气反映的是天气渐渐变
冷的气候特征，并不是表示进
入这个节气就会“降霜”。其

实，“霜”也不是从天上降下来
的，“霜”是地面的水气由于温
差变化遇到寒冷空气凝结而
成。因此，“霜降”节气与“降
霜”无关。气象学中也并没有

“霜降”的概念，一般来说，秋季
出现的第一次霜称为“早霜”或

“初霜”；春季出现的最后一次
霜称为“晚霜”或“终霜”；从终
霜到初霜的间隔时期，就是无
霜期。

我国古代将霜降分为三
候：一候豺乃祭兽；二候草木黄
落；三候蛰虫咸俯。豺狼开始
捕获猎物过冬；大地上的树叶
枯黄掉落；蛰虫也全在洞中不
动不食，垂下头来进入冬眠状
态中。从气候上看，“霜降”的
特点是早晚天气较冷，中午则
比较热，昼夜温差大，秋燥明
显。就全国平均气候而言，霜
降是一年之中昼夜温差最大的
时节。进入霜降节气后，影响
我国的冷空气活动越来越频
繁，昼夜温差迅速增大。尤其
在江南、华南地区，气温的起伏
愈发明显；而西北、东北的部分
地区早已呈现一派“寒风落叶”
的初冬景象。

天 上 繁 霜 降 ，人 间 秋 色
深。这个时节，鸿雁展翅，排成

“人”字阵形，飞向南方的天
空。芦苇一夜白头，贴着秋水
的面颊。

霜降节气含有天气渐冷、
开始降霜的意思。进入霜降
节气后，深秋景象明显，冷空
气南下越来越频繁。从十堰
本月天气情况看，进入 10月份
后，冷空气活动较为频繁。特
别是在 10月中旬，两波强冷空
气接连造访，在带来降水的同
时，拉动气温快速下降，部分
地区最低气温降到了 10℃以
下。其中，从 19 日夜间开始
到 20 日白天，受强冷空气影
响，我市出现一次降水降温天
气过程，高山地区还出现了雨
夹雪。

不过，从 20 日下午开始，
全市降水逐步减弱停止后，晴
好天气“接管”我市，气温回
升，部分地区最高气温回升到
了 20℃左右。 23 日白天，我
市云系较多，太阳偶尔露脸。
24 日，阳光再次热情回归，最
高气温又升到了 20℃以下。
根据气象资料分析，25 日我
市天空云量逐渐增多，气温变

化不明显。 26 日又有一次弱
降水过程，气温有所下降。不
过，从总体上看，这次冷空气
势力不强，因此带来的气温波
动不大。

但是需要注意的是，近期，
我市早晚最低气温都在 10℃以
下，因此导致早晚越来越凉，昼
夜温差越来越大，已超 过 了
10℃，因此，市民要注意早晚
防寒，中午有太阳时不要急着
脱衣服。进入霜降节气后，夜
晚地面热量散失非常快，温度
可骤然下降到 0℃以下，市民需
要多关注天气预报信息，根据
气温变化及时调整着装，以防
感冒。

气候特征：
天气逐渐变冷，露水凝结成霜

十堰天气：
冷空气不明显，气温波动不大
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调养脾胃是关键
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