二十四节气养生|霜降需谨防心血管疾病和关节炎
霜降，是二十四节气中的第十八个节气，秋季的最后一个节气。进入霜降节气后，深秋景象明显，冷空气南下越来越频繁。霜降不是表示“降霜”，而是表示气温骤降、昼夜温差大。“霜降”是一年之中昼夜温差最大的时节。


·霜降习俗·

饮酒赏菊
在气象学上，一般把秋季出现的第一次霜叫做“早霜”或“菊花霜”，因为此时菊花盛开，正值赏菊的好时节。古有“霜打菊花开”之说，所以登高山，赏菊花，也就成为了霜降这一节令的雅事。南朝梁代吴均的《续齐谐记》上有记载。“霜降之时，唯此草盛茂”，因此菊被古人视为“候时之草”，成为生命力的象征。霜降时节正是秋菊盛开的时候，中国很多地方在这时要举行菊花会，赏菊饮酒，以示对菊花的崇敬和爱戴。

吃柿子
在中国的一些地方，霜降时节要吃红柿子，在当地人看来，这样不仅可以御寒保暖，还能补筋骨。泉州老人对于霜降吃柿子的说法是：霜降吃丁柿，不会流鼻涕。有些地方对于这个习俗的解释是：霜降这天要吃杮子，不然整个冬天，嘴唇都会裂开。
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登高远眺
秋季山林、高山空气新鲜，大气中的浮尘和污染物较少。霜降时节登高远眺，既可使肺的功能得到舒畅，同时登至高处极目远眺，心旷神怡，还可舒缓心情。


霜降需谨防心血管疾病

霜降节气，是由秋季向冬季过度的季节。霜降时气温降低，昼夜温差大，引起的冷刺激会使交感神经兴奋，毛细血管收缩，从而血压增高，导致心脑血管疾病复发。
对于高压病患者而言，此时如果不注意调节，就有可能引发脑中风、脑血栓等疾病。这是因为血压骤然升高，会使原本脆弱的脑血管破裂而引起脑出血，寒冷易使血黏度增高而致脑血栓。此外，气温降低也诱发老年人下肢血管疾病。一些不爱活动的老年人出现腿疼、肿胀，多数人会以为是受凉了，其实，这可能是老年人下肢血管疾病的表现， 一旦出现胸闷、头昏、嗜睡及一侧肢体麻木症状时，应引起患者本人高度重视，及时去医院就诊。

霜降过后，要注意保暖，足部、腿部、关节这些部位不外露。霜降时节，可以养成睡前用热水洗脚的习惯，热水泡脚除了可预防感冒外，还能促进血管扩张，减少下肢酸痛的发生，缓解一天的疲劳。
同时，应注意饮食结构，少吃多餐，吃低盐食物，不抽烟、不喝酒，平时可多吃一些芹菜、绿豆、黑木耳等，少吃油腻食品，少饮浓茶、咖啡等。
高血压、糖尿病、中风患者，平时要多测血压，如发现血压不稳，要及时与医生联系，调节药量，以应对气温变化给身体带来的不适；有冠心病等心血管疾病的老年人最好随身携带硝酸甘油、速效救心丸等药物，以备发病时及早服药。


霜降需注意关节炎

霜降过后，即将迎来寒冷的冬季，此时关节炎易发作或者复发，在临床当中认为骨性关节炎的发病原因是非常复杂的，除了遗传和机体衰老自然的生理退化之外，过度劳损、潮湿、寒冷的气候环境等因素，同样也是诱发和加重关节炎的重要原因。
天气变化、受寒受凉是关节炎的重要诱因之一。风寒湿痹型关节炎患者的患处疼痛、肿胀，以及关节僵硬等症状，会随着气温下降而加重，即使是病情稳定的患者也要提防复发的情况。霜降时节，渐入冬寒，人体关节部位最怕受凉，需要加强保暖。此时穿衣不宜露膝露踝，爱美的女士尤其要注意膝踝保暖，不要再穿船型鞋和薄袜，以免腿部及足部受凉。
专家提醒，当出现阴雨天气时，一些患有风湿或膝骨关节炎的病人，患病部位会酸痛难忍，俗称“老寒腿”，随着气温的下降这些症状还可能会加重。此时首先要注意膝关节的保暖防寒，可以戴护膝、局部艾灸、热水浴、热敷等；其次要选择适宜项目进行锻炼，如太极拳、八段锦、快走、慢跑等，运动量以微微汗出为宜，不宜运动量过大或做剧烈运动。
食物也可有效预防“老寒腿”的发生或加重，所以除适度锻炼外，食补也是可取的预防方法。古人到了霜降，有吃羊肉、吃兔肉的习俗，所以有"补冬不如补霜降"的老话。所谓“迎霜兔肉”就是经过霜降的兔子肉。此时的兔肉味道鲜美，营养价值高，有补中益气、健脾利湿的作用，对风湿性关节炎有益。

