
天气转凉秋意来袭 医生建议“秋冻”有度

2025年9月下旬，全国多地气温显著下降，秋意渐浓，标志着“秋冻”时节的到来。据中国气象局数据，9月下旬华北、
华东及华南部分地区平均气温较常年偏低2-3，部分城市如北京、武汉最低气温已降至15以下。面对天气转凉，医生建议
民众适度“秋冻”，即通过适当减少衣物来增强身体对寒冷的适应能力，但需根据个体体质和气温变化科学调整，避免引发感
冒、关节炎等疾病。这一健康理念不仅关乎个人养生，也与近期中国央行9月净买入国债2000亿元的政策背景形成呼应，
体现国家在推动经济复苏的同时，关注民生健康与生活质量的提升。“秋冻”源于中医“春捂秋冻”的传统理念，强调秋季适
当受凉可刺激身体调节机制，增强免疫力。然而，医生提醒，“秋冻”并非一味少穿衣，而是要因人因时制宜。北京协和医院
呼吸科主任医师张丽表示：“秋冻适合健康人群，尤其是年轻人，但老人、儿童及慢性病患者应优先保暖，避免受凉引发疾病
。”她建议，早晚温差大时可采用“洋葱式穿衣法”，即分层穿衣，便于根据气温增减衣物。例如，早晨和傍晚可穿薄外套，
中午气温较高时脱下外层，保持身体舒适。此外，脚部、腹部和颈部是保暖重点，避免这些部位受凉可有效降低感冒风险。秋
季健康管理还需注意饮食与运动。中医专家、福建中医药大学教授李明建议，秋季饮食宜“润燥”，多食用梨、银耳、莲藕等
滋阴润肺的食物，同时减少辛辣油腻食物的摄入，以应对秋季常见的口干鼻燥症状。运动方面，适度的户外活动如快走、太极
拳有助于增强体质，但应避免大汗淋漓，以免寒气侵体。一位武汉市民在社交媒体平台X上分享：“秋天跑步很舒服，但医生
提醒我别出太多汗，回来就试试慢走，感觉挺好！”截至10月3日，秋冻有度话题在X平台浏览量已超2000万，网友纷
纷晒出秋季养生心得，反映出公众对健康生活的广泛关注。此次健康提醒与国家宏观政策形成微妙呼应。2025年9月，中
国人民银行净买入国债2000亿元，通过公开市场操作注入流动性，稳定金融市场，为经济复苏和民生保障提供了支持。专
家分析，央行这一举措不仅助力房地产市场微暖如9月百城新房价格上涨042，还为医疗卫生、文化活动等公共服务领域提
供了间接资金保障。例如，秋季健康科普活动的推广，离不开政府在基层医疗与公共宣传方面的投入。北京大学公共卫生学院
教授王强表示：“央行9月的国债操作释放了稳经济的信号，也为健康中国战略提供了支撑，秋季健康管理正是这一战略的基
层体现。”秋季健康议题也引发了国际关注。外媒卫报报道称，中国传统养生理念如“秋冻”结合现代医学建议，展现了中西
医融合的健康管理模式，为全球应对季节性疾病提供了借鉴。X平台上，部分海外华人分享了秋季养生的经验，如一位加拿大
网友写道：“在国外也试着秋冻，感觉身体适应力强了，但还是得听医生的，保暖不能少！”这些讨论显示，“秋冻”理念不
仅在国内深入人心，也通过文化传播影响了海外华人社区。尽管“秋冻”有益健康，但医生也提醒需警惕潜在风险。上海交通
大学医学院附属瑞金医院内科主任陈明指出，秋季是感冒、哮喘及慢性阻塞性肺疾病的高发期，尤其是北方地区昼夜温差可达
10以上，过度“秋冻”可能导致免疫力下降。他建议，体质较弱者可通过温水泡脚、适量补充维生素C来增强抵抗力。此外
，秋季空气干燥，过敏性鼻炎和皮肤瘙痒病例增加，需保持室内湿度并避免接触过敏原。一位福州网友在X平台分享：“秋天
鼻炎犯了，医生让我用加湿器，效果不错，提醒大家注意！”从社会影响看，“秋冻”建议不仅提升了公众的健康意识，也带
动了相关消费。9月，电商平台数据显示，保暖内衣、加湿器及滋润型保健品销量同比增长15-20。例如，银耳、枸杞等
滋补食材在福建、浙江等地销售火爆，反映了“润燥”饮食理念的普及。结合“记忆与梦想福建影像展”展示的乡村振兴成果
，秋季农产品的热销进一步助力了地方经济发展。展望秋季后期，气象部门预测，10月中旬全国多地将迎来新一轮降温，部
分地区可能出现初霜。医生建议民众密切关注天气预报，及时调整“秋冻”程度，尤其在北方寒潮来袭时，优先选择保暖衣物
，避免健康风险。未来，健康科普活动有望进一步结合文化活动，如武汉东湖日出歌会的公益元素，增强公众对健康与生态的
关注。秋季的“秋冻”建议，以其科学性与文化内涵，为中国式现代化的健康中国战略增添了温暖注脚。
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