
黄启辉认为，“秋乏”的形成，
大体是由于秋季阳气始衰，阴气始
生，气血渐趋于里，但“充”而不

“实”，所以仍有“乏”的感觉。但不
同人“充”“实”的程度不一样，体健
之人血气充盈，脏腑得到充足滋
养，故疲乏之象不显。而“秋乏”明
显之人，往往是由于脾肾不足，气
血生化不足，脏腑四肢缺乏滋养，
故神疲体倦、懒言声低、精神萎
靡。而脾肾两虚形成之根本，大抵
可以分为以下三个原因：

1.夏季暑邪耗损脾气。暑乃夏
季的主气，为火热之气所化之邪，
致病具有炎热、升散、兼湿特性。
其中“散”，指暑邪侵犯人体，可致
腠理开泄而多汗，汗出过多，不仅
伤津，而且耗气，故临床除见口渴
喜饮、尿赤短少等津伤之症外，往
往可见气短、乏力、纳差。而暑邪
致病，多挟湿邪为患，皆因暑季气

候炎热，且常多雨而潮湿，故湿热
臃困，最是损耗脾胃之气。加之现
代人在暑日喜好冷饮，或是长期浸
淫空调风扇，更是寒邪直中脾土，
引起脾阳不振。因此若是夏季不
注意避暑祛湿，自身生活习惯不
良，往往脾气受暑湿所挫，秋季就
会出现脾胃虚弱，运化不足，清阳
不升的情况。

2.秋季燥邪劫伤肾阴。燥为秋
季的主气。秋季万物收敛，肃杀之
气象明显，降雨减少，气候干燥，失
于水分滋润，此时之燥邪，侵犯人
体，最易损伤津液，进而损耗人体
脏腑阴精。肾脏为人体脏腑先天
精气之所在，《黄帝内经·素问》指
出：“肾者主水，受五脏六腑之精而
藏之”，因此燥邪伤阴，最终必定损
耗肾之阴精。而秋季为肺脏主令，
肺与肾的关系，则是金水互生；燥
邪伤人，先从口鼻而入，肺为华盖，

必先受影响；若肺脏为燥邪所伤，
肺阴亏虚，亦会进一步累致肾阴不
足。

3.脾肾夏秋之际同气相连，易
成两虚之象。脾为后天之本，肾为
先天之本，脾与肾的关系是后天与
先天的关系。后天与先天是相互
资助，相互促进的。脾主运化水谷
精微，化生气血，为后天之本；肾藏
精，主命门真火，为先天之本。脾
的运化，必须得肾阳的温煦蒸化，
始能健运。肾精又赖脾运化水谷
精微的不断补充，才能充盛。正如

《医门棒喝》所说：“脾胃之能生化
者，实由肾中元阳之鼓舞，而元阳
以固密为贵，其所以能固密者，又
赖脾胃生化阴精以涵育耳”。因此
脾肾两脏因互相促进作用，在夏秋
之际很容易同气相连，一旦发生脏
腑气血阴阳之病变，就会迅速互相
传变，形成脾肾两虚之象。

“秋乏”的形成，主要有三个原因

2022年9月9日 星期五

现代家庭的健康指南

99责编：李振辉 美编：晓阳

“春困秋乏夏打盹”这
句话，常用来形容到了某
个季节后爱打瞌睡的人
们。比如，告别夏日高温，
尤其是在立秋后，人们还总
是犯困、没有精神，就被称
之为“秋乏”。秋高气爽之
际，气温宜人，正是一年中
少有的舒适日子，有些人却
感到全身疲惫，困意连连，
即使夜间睡眠很好，白天仍
觉得精力不足，好像永远也
睡不够似的，这就是人们日
常所说的“秋乏”。

中山大学孙逸仙纪念
医院中医科副主任黄启辉
在接受本报记者采访时表
示，“秋乏”，本身是个正常
的自然现象，可以理解为是
对盛夏时节人体超常消耗
的补偿反应，是机体在秋季
的气候环境中得以恢复所
表现出的保护性措施；古代
中医医典《黄帝内经·灵枢》
中写到：“春生、夏长、秋收、
冬藏，是气之常也，人亦应
之”，可见，如果不是整天精
神疲惫萎靡，就不必过于担
心。他分析了“秋乏”形成
的原因以及应对的方法。
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“中医谈防病养生” 系列报道之三十一

黄启辉指出，“秋乏”严重之人，
除脾肾两虚为基本病机之外，在临床
诊断及治疗上仍应当注意中医辨证
分型，具体情况具体分析，根据患者
表现特点加以分型及诊治，常见的临
床分型有以下三种，以及对应情况的
日常饮食该如何调护：

1.气虚型：大多见于素体虚弱、
气血不足或大病初愈之人等，除了疲
劳困顿之外，大多有短气自汗，声音
低怯，时寒时热，平素易于感冒，饮食
减少，食后胃脘不舒，倦怠乏力，面
白，舌质淡，脉弱等表现。一般治疗
当以益气健脾为法，通常可用健脾丸
等方剂。而在日常作息调养之中，应
当注意避免劳累，饮食当以清淡，易
消化有营养为好，其中山药作为一种
补益性中药，也是人们常用的饮食佳

品，《神农本草经》将其列为上品，功
擅益肾补脾，调肺化痰，轻力延年，治
疗脾虚腹泻、怠情嗜卧、肾虚腰痛、滑
精梦遗、肺虚咳嗽等症，是气虚秋乏
之人上乘之选。特别推荐吃产于怀
庆的“怀山药”，医书上记载好的山药
大都产于怀庆（怀庆就是我们今天的
河南焦作），是山药中的极品，效果
好，所以很多医生开方时都写怀山
药，是中医临床认可的道地原材。

2.阴虚型：大多为常年抽烟，熬
夜伤身，喜好辛热食物之人，秋季疲
乏萎靡之余，大多合并有口干唇燥，
不思饮食，大便燥结，甚则干呕，呃逆
干咳，咽燥，盗汗，腰酸，遗精，两足痿
弱，眩晕，耳鸣，面色潮红，舌红少津，
脉细数等表现。此类患者治疗上以
滋阴润燥为主，方用左归丸。在日常

调护之中，应当注意戒烟，保持良好
作息习惯，饮食清淡等，还可以常吃
鲜山药、银耳、白果、梨、莲子、甘蔗等
柔软、含水分较多的甘润食物。

3.阳虚型：大多见于年龄体弱，
夏日伤于冷饮，冬春受寒之人，秋季
除了精神不振以外，多见面色萎黄，
食少，神倦乏力，少气懒言，畏寒肢
冷，阳痿，多尿或不禁，大便溏薄，肠
鸣腹痛，每因受寒或饮食不慎而加
剧，舌质淡，苔白，脉弱。治疗上则以
温中补阳为法，可用右归丸或理中汤
类，在日常生活中应当注意防寒保
暖，远离冰冻寒凉食物，多加户外活
动，饮食上可尝试牛羊肉、红枣、茴
香、姜、锁阳、龙眼肉等。

内服中药调理，重在辨证分型健脾补肾

1.艾灸，灸中脘、神阙、关元、气
海、足三里。艾灸本身具有温阳通络
的功用，对于脾阳不振之人尤为适
宜，中脘为胃经募穴，又为手太阳小
肠经、手少阳三焦经、足阳明胃经、任
脉的交会穴，具有健脾和胃的作用。
神阙位于上、下焦之枢，临近胃肠，所
以神阙穴又有回阳固脱、温阳健脾的
作用；而气海、关元这一临床常用经
典组合，具有培元补气，壮阳固脱的
功效；足三里作为养生强体的常用穴
位，有健脾和胃，扶正培元，通经活络
的作用。

2.针灸，选取穴位为阴陵泉、足
三里及合谷。阴陵泉，擅长健脾治
血证；足三里具有调理脾胃、补中益
气、通经活络、疏风化湿及扶正祛邪
之功能，擅长补益肠虚、胃及脾虚

证，不宜大泄；合谷擅长通经止
络、补益肠气。

3. 按揉穴位，选取穴位
为太白、脾腧、足三里。太白
穴：太白穴是脾经的原穴，
按揉此穴可以加强脾的运
化，达到止泻及促进物质
转化的目的。按揉时取坐
位，用左手拇指指腹按揉右
侧太白穴，以穴位处感到微
微酸痛为度，反之亦然。不
必用太大的力，每次按 3～5 分
钟。脾腧穴：脾脏脏气汇聚之
处，主管把食物转化为身体所需的
气血精微等物质。手握空拳轻轻
叩击脾腧数次即可，牢记不可重
锤。足三里穴：按揉时端坐，四指
弯曲，按放在小腿外侧，将拇指指

端按放在足三里穴处，一按一松，
连做 36次，两侧互换。

中医外治理疗，可有效改善秋季疲乏


