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“吹来何处桂花香，恰今日、平分秋色。”当夏日的燥热消弭于丹桂
的清甜，阵阵凉风送来醉人的果香，一转眼，秋分悄然而至。

今年9月22日为秋分日，此时碧空澄澈，银杏渐黄，高粱红了，
棉花白了，或浓或淡的秋色像调色板一样铺陈开来，谱绘出瓜果飘香、
收获满满的丰收时节。
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秋分：秋色平分 养阴补津
本报记者 王美华
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轻寒可人天，人间丰收时

秋分是二十四节气中的第十六
个节气，也是秋季的第四个节气。
公历每年 9 月 23 日前后，当太阳到
达黄经180度时，进入秋分节气。这
一天，太阳几乎直射地球赤道，全
球昼夜均分，之后阳光直射位置逐
渐南移，北半球白天逐渐变短而黑
夜慢慢变长，昼夜温差继续加大，
天气逐渐转凉，南半球则相反。

“秋分者，阴阳相半也，故昼夜
均而寒暑平。”古人认为立秋是秋季
的开始，霜降是秋季的结束，而秋
分正好处于立秋和霜降的中间，因
此，秋分被认为是昼夜均等、阴阳
平衡、寒暑平分的中间点，正是

“平分秋色”之时。对我国北方大部
地区来说，秋分时节已不是新凉，
而是轻寒，此时气候宜人，长空万
里，云无留迹，一句“轻寒正是可人
天”，道尽此时的疏朗快意。对南方
地区而言，往往是“热至秋分，冷
至春分”，秋分时暑热依然未消，而
塞北此时已见初霜，“秋分前后有风
霜”，所以“秋分送霜，催衣添装”。

“燕将明日去，秋向此时分。”
古人将秋分分为三候：一候雷始收
声；二候蛰虫坯户；三候水始涸。
过了秋分，轰隆隆的雷声开始偃旗
息鼓；随着天气逐渐变冷，蛰居的
虫子藏入穴中，用细土把洞穴垒得
结实一些、洞口开得再小一些，等
到天寒再封堵洞口，准备越冬；随
着秋季降水减少，夏雨遗存的积水
逐渐干涸，湍急的河流变得舒缓。

“秋分时节两头忙，又种麦子又
打场。”这段时间，我国大部分地区
进入秋收、秋耕、秋种的“三秋”
忙碌时节。“三秋”大忙，贵在一个

“早”字，及时抢收秋收作物，能避
免作物受早霜冻和连阴雨的侵袭，
正所谓“秋分不割，霜打风磨”。

“白露早，寒露迟，秋分种麦正
当时。”华北平原部分地区已经开始
播种冬小麦，长江流域及南部广大
地区也正忙着晚稻的收割。今年秋
分，正值第七个“中国农民丰收节”，
此时百果挂树，万谷归仓，正是有了
春的播种、夏的耕耘，才有这金秋的
硕果累累。“且将一笑悦丰年”，丰收，
是光阴给每一位辛劳者最好的回馈。

“秋分之时，秋已过半。”首都
医科大学附属北京中医医院生殖中
心副主任医师韩强介绍，中医讲

“春夏养阳、秋冬养阴”，从秋分
起，阳气渐收，阴气渐长，养生也
要顺应自然界“收”的特点，收敛
阳气，滋阴润燥，使机体保持“阴
平阳秘”。

祭月送秋牛，品蟹吃秋菜

每逢秋分，民间有不少有趣的
民俗活动。

古有“春祭日，秋祭月”之说，秋
分曾是传统的“祭月节”。《国语》记
载，周代已有秋分“夕月”的活动。但
由于每年的秋分日不一定都有圆月，
后来便将“祭月节”由秋分日调至每
年农历八月十五中秋月圆之夜。早
在周朝，古代帝王就有春分祭日、
夏至祭地、秋分祭月、冬至祭天的
习俗，其祭祀的场所称为日坛、地
坛、月坛、天坛，分设在东南西北
四个方向。我国多地至今还遗存着
许多“拜月坛”“拜月亭”“望月
楼”的古迹。后来，皇家祭月礼仪
传到民间，并逐渐成为一种民俗流
传下来，人们祈求月神降福人间，
表达美好的心愿。

从前，民间还有秋分挨家送秋
牛图的习俗。送秋牛，其实就是把
二开红纸或黄纸印上全年农历节气
与农夫耕田图样，名曰“秋牛图”。
送图人往往是说唱俱佳的民间艺
人，被称为“秋官”。送图时，秋官
会讲一些秋耕的吉祥话，言词虽随
口而出，却句句有韵动听，这种习
俗也被称为“说秋”。

秋分也是大快朵颐的时节。石
榴圆润，籽粒饱满；蟹肉肥嫩，色

香味美……“此时菊黄蟹肥，正是
螃蟹上市的好时节。”韩强提醒，螃
蟹性寒，食用时一定要适可而止，
脾胃较弱的中老年人尤其要注意。

南京地区秋分流行吃“桂花鸭”，
用普通的盐水鸭，以桂花卤入味，肥
而不腻，味美可口。在岭南地区，昔
日流行秋分吃秋菜。秋菜是一种野
苋菜，乡人称之为“秋碧蒿”。秋分那
天，采来新鲜嫩绿的秋菜与鱼片煮
汤，称“秋汤”，人们希望“秋汤灌脏，
洗涤肝肠。阖家老少，平安健康”。

“野苋菜含有多种营养成分，例
如它含有丰富的胡萝卜素、维生素
C，有助于增强人体免疫功能。适当
吃点野苋菜，可以清热解毒、利尿、止
痛、明目，增强抗病、防病能力。”韩强
介绍，秋季天气干燥，主要外邪为燥
邪。秋分之前有夏季的余热，多表现
为温燥；秋分之后，天气转凉，气温逐
渐下降，多呈现凉燥的特点。燥邪易
耗人津液，饮食宜遵循“少辛增酸适
量食甘”的原则，尽量少吃辛辣食
物，适当多吃些酸味甘润的食物，
以滋阴润肺、生津补液。此时节果
蔬品种花色多样，像秋梨、石榴、
苹果、葡萄、柑橘、荸荠、银耳、

莲藕、百合等，都有润肺生津、养
阴清燥的作用，是很不错的选择。

登高好望远，泡脚祛虚寒

“空山新雨后，天气晚来秋”“满
载一船秋色，平铺十里湖光”……秋
分时节，秋云飘逸，秋水如镜，正是邀
三五好友观秋之华彩、赏世间美景的
好时候。

自古以来，不少地方都有登高
望远的民俗。受气压和空气湿度的
影响，秋天多呈现出蓝天白云、秋
风习习之景，给人秋高气爽的感
觉，很适合登高望远。韩强介绍，
登高作为一种锻炼方式，不仅可以
增加肺活量、增强血液循环，还
能舒畅情志。但是，年老体弱者登
高时要避开气温较低的早晨和傍
晚，登高时速度要缓，上下山时不
要走得太快，以免膝关节受伤或肌
肉拉伤，同时可及时增减衣服以适
应多变的温度。

“秋分正是‘秋日胜春朝’的时
节，此时白天气温较舒适，不妨多
亲近自然，进行各种户外活动，放

松身心。”韩强表示，由于人体阳气
处于收敛内养阶段，运动也应遵循
这一原则，以“收”为主，即运动
量不宜过大，尤其是老年人、儿童
和体质虚弱者，以防出汗过多，阳
气耗损。可以选择轻松平缓、活动
量不大的项目，如登山、慢跑、散
步、打球等，特别是在公园、树林
等空气湿度较高的地方锻炼，不仅
可以欣赏美景，也有助于增强抗燥
能力，适应秋凉的天气。运动时以
周身微热、尚未出汗最佳，汗出即
可停止，切勿大汗淋漓，这样既可
得到锻炼，又可避免寒气通过毛孔进
入人体，引发疾病。运动不宜过早或
过晚，最好太阳升起之后开始，太
阳落山前就结束。白天运动时可以
趁机晒晒太阳，促进钙的吸收。

韩强介绍，秋分过后，随着天
气转凉，燥邪、寒邪、风邪也渐渐
增多，感冒、咳嗽、腹泻、腰酸背
痛、过敏性鼻炎等虚寒病症也随之
多发。此时需要及时添加衣物，注
意保暖防寒，也可以适当泡脚，温
通阳气、祛风散寒，有效提高自身
免疫力。秋分后可采用“洋葱式穿
衣法”，早晚温差较大时，早晨可以
一层一层增加衣服，中午温度高的
时候，可一层一层减衣服，这样避
免凉风来的时候受凉，也避免出汗
过多。

“春耕夏耘，秋收冬藏，无饥无
忧，何为不乐？”在五谷丰登中，让
我们共享硕果累累的喜悦，在明媚
的秋光中，一起开启秋冬新篇章。

专家提醒：

自行服用保健品，小心伤肝
孙 颖 韩 琳

24 岁的何女士最近体检查出
脂肪肝，她开始主动学习肝脏健康
相关知识，积极寻求有效的保健方
法。在这个过程中，号称有“保
肝、清肝”作用的保健品让她十分
动心。那么，自行服用护肝保健品
安全吗？还有人希望通过服用护肝
保健品来补救熬夜、喝酒等对肝脏
的伤害，这种做法靠谱吗？

解放军总医院第五医学中心肝
病医学部专家提醒，大部分人对保
健品的具体成分并不清楚，更不知
晓长期服用保健品可能导致药物性
肝损伤；一些特异性体质的人群在
发生药物性肝损伤后，可能出现药
物诱导自身免疫性肝病，从而导致
长期甚至终身治疗。从临床看，盲
目服用护肝保健品反而吃出肝损伤
的例子并不少见。对一般人群而
言，保护肝脏应从保证充足睡眠、
少饮酒做起。

2023 年中国药物性肝损伤诊
治指南提出：药物性肝损伤是指由
按处方药或非处方药管理的化学药

品、生物制品、中成药等以及中药
材、天然药物、保健品、膳食补充
剂等产品，或其代谢产物乃至其辅
料、污染物、杂质等所导致的肝损
伤。专家介绍，多数急性药物性肝
损伤患者在停用可疑药物后6个月
内肝损伤可恢复正常，然而少数患
者可出现病情重症化或恶化进展为
肝衰竭，需接受肝移植治疗，甚至
导致死亡等严重临床后果。

专家提醒，任何药物或保健品
都可能存在潜在副作用，不同个体
因其年龄、性别、体质等因素存在
差异，健康状况也不同，选择保健
品时进行适用性评估十分关键。在
选择“保肝、清肝”保健品时，应
结合自身健康状况和需求，咨询拥
有专业知识和实践经验的专科医生
及营养师。在了解肝脏健康状况的
前提下，如有保健品使用推荐，应
详细查看其产品认证，科学选用有
信誉和好口碑的保健品，避免盲目
跟风或听信夸大宣传而遭受经济损
失和身体伤害。

本报北京电（申奇） 为持续推
进基本公共卫生服务均等化，增强
基本公共卫生服务的均衡性和可及
性，国家卫生健康委、财政部、国
家中医药管理局、国家疾控局近日
联合发布《关于做好2024年基本公
共卫生服务工作的通知》（以下简称

《通知》）。
《通知》明确，2024年人均基本

公共卫生服务经费补助标准再增加
5 元，达到 94 元。新增经费和 2020
年—2023年累计增加的基本公共卫
生服务财政补助经费，继续用于扩
大老年人，高血压、2型糖尿病等慢
性病患者，农村妇女“两癌”检查等
受益人群覆盖面；做深做实服务内
容，加强老年人、慢性病患者、0—6
岁儿童、孕产妇、严重精神障碍患者
等人群的健康服务；落实“体重管理
年”，加强城乡居民体重管理健康教
育和重点人群体重管理；统筹疫情
防控和呼吸道疾病防治有关工作，
开展慢性阻塞性肺疾病患者健康服
务；加快推进居民电子健康档案向
本人开放和务实应用；落实完善人
口发展战略，做好优化生育政策相
关服务内容等，推进基本公共卫生
服务均等化水平稳步提升，使改革

发展成果更多更公平惠及全体人民。
在基本公共卫生服务慢性病患

者健康服务中，增加了慢阻肺病患
者健康服务。研究资料表明，慢性
阻塞性肺疾病 （简称慢阻肺病） 是
我国最常见的慢性呼吸系统疾病，
也是仅次于高血压、糖尿病的第三
大常见慢性病，已成为严重威胁我
国居民健康的重大公共卫生问题。

国家卫生健康委有关负责人介
绍，基本公共卫生服务项目作为国
家针对重大公共卫生问题和严重威
胁居民健康主要问题提供的全民公
共卫生干预措施，其服务覆盖有必
要向慢阻肺病延伸。《健康中国行动

（2019—2030 年）》提出要落实分级
诊疗制度，为慢阻肺高危人群和患
者提供筛查干预、诊断、治疗、随
访管理、功能康复等全程防治管理
服务，提高基层慢阻肺病的早诊早
治率和规范化管理率。目前，基层
呼吸道疾病防治能力逐步提升。慢
阻肺病作为有代表性的呼吸疾病，
纳入基层慢性病健康服务内容，为
预防和应对常见以及突发呼吸道传
染病打下良好基础，也是推动平疫
结合、巩固我国疫情防控有益经验
的具体措施。

本报北京电（记者王美华） 9月18日，国家疾控
局等 13 部门联合发布《国家气候变化健康适应行动
方案（2024—2030 年）》（以下简称“方案”）。方案提
出，到2030年，我国气候变化与健康相关政策和标
准体系基本形成，全社会气候变化健康适应的友好
环境基本建成。

方案提出，行动期间，我国将推动各层级、多
元化健康适应政策与协同行动，提升气候变化适应
和风险防范能力。到 2025年，我国健全完善多部门
气候变化与健康工作协作机制，构建相关政策和标
准框架。

到2030年，我国气候变化与健康相关政策和标准
体系基本形成。气候变化和极端天气气候事件健康
影响监测预警能力持续增强。重点地区和重点领域
气候变化健康适应能力、健康与公共卫生系统气候
韧性显著增强。全社会气候变化健康适应的友好环
境基本建成。

行动期间，我国将建立多部门监测预警与联动
响应机制，调查梳理气候敏感疾病基本信息清单，
构建气候敏感疾病监测预警系统；并强化热浪、寒
潮等极端天气气候事件预报，开展气候敏感疾病风
险预警，发布公众健康危害信息和预防措施指引。

我国也将提升极端天气气候事件卫生应急处置
能力，健全卫生应急装备、物资储备体系。同时，各地
将制定平急结合的极端天气气候事件应急预案，开展
多部门参与的联合演练，提升极端天气引发的自然
灾害下传染病疫情监控等卫生应急处置能力。

此外，各地还将加强应急医学救援装备配备，
并加强针对极端天气气候事件创伤后应激障碍人群心理干预，建立以医
疗卫生机构为主体、心理健康咨询专业团队和志愿者为重要补充的心理
危机干预服务体系。
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2024年基本公共卫生服务内容公布
增加慢阻肺病患者健康服务
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江西省赣州市安远县三百山镇咀下村，金色稻谷与民居相互映衬，一幅和美乡村丰收画卷映入眼帘。
朱海鹏摄 （人民视觉）

近日，安徽省芜湖市繁昌区孙村镇赤沙社区，自行车运动爱好者在
风景优美的田间道路上骑行晨练。 肖本祥摄 （人民视觉）

近日，安徽省芜湖市繁昌区孙村镇赤沙社区，自行车运动爱好者在
风景优美的田间道路上骑行晨练。 肖本祥摄 （人民视觉）

2024年“中国农民丰收节”到来之际，湖南省怀化市通道侗族自治县双江镇芋头古侗寨村民在晒秋。尹序平摄（人民视觉）

9月17日，辽宁省朝阳市双塔区长宝营子乡骆驼山子村村民采摘丰收南
果梨。 仇一军摄（人民视觉）


