
秋分，一起去登山吧  时令节气与健康

秋分，二十四节气中的第十六个节气，标志着昼夜平分、秋意渐浓。2024年9月22日，秋分到来，全国各地迎来凉爽宜
人的好天气，正是登山健身的绝佳时机。专家指出，秋分时节登山不仅能增强心肺功能、锻炼筋骨，还能舒缓压力、愉悦身心
，与时令节气的养生理念高度契合。无论是城市周边的郊野小山，还是名山大川的壮丽峰峦，登山活动正成为越来越多人的秋
季健康选择，掀起一股“秋分一起去登山”的热潮。秋分时节的气候特点为登山提供了天然优势。秋分后，气温逐渐下降，平
均在15-25之间，湿度适中，空气清新，适合户外活动。中国中医科学院养生专家李教授表示，秋季主肺，肺喜清润，登
山能让人深呼吸高含氧量的空气，促进新陈代谢，增强免疫力。相比夏季的酷热和冬季的严寒，秋分的温和气候降低了运动风
险，尤其适合中老年人、学生和上班族等群体。北京香山、杭州西湖群山、广州白云山等地，每逢秋分便吸引大量游客前来登
山，红叶烂漫的景色更增添了户外活动的乐趣。登山作为一项低成本、高效益的有氧运动，对健康益处多多。北京体育大学运
动医学专家张博士介绍，登山能有效锻炼下肢肌肉，增强心肺功能，改善血液循环。每次登山30-60分钟，可消耗300
-500千卡热量，有助于控制体重、预防肥胖。此外，登山还能改善骨密度，预防骨质疏松，尤其对久坐的上班族和学生大
有裨益。数据显示，定期登山的人群心血管疾病发生率比不运动者低约20。更重要的是，登山让人在大自然中放松身心，缓
解焦虑和抑郁，符合秋分养生“养肺润燥、调神养心”的原则。全国各地在秋分时节纷纷推出登山活动，结合地方特色，吸引
市民参与。以北京为例，2024年秋分期间，香山公园举办“秋分登高赏红叶”活动，推出登山步道导览和健康讲座，吸引
了上万名市民和游客。广州白云山则结合“秋分养生节”，组织中医义诊和登山比赛，倡导“动静结合”的健康理念。杭州西
湖风景区的“秋分登高游”活动，通过线上报名和打卡机制，鼓励年轻人走出家门，感受秋日山林的清新气息。这些活动不仅
丰富了市民的节气文化体验，也推动了全民健身的热潮。登山虽好，科学运动尤为重要。专家提醒，秋分登山需注意安全与适
度。首先，选择适合自身体能的登山路线，避免过度劳累。初学者可选择坡度较缓的步道，如北京八达岭、南京紫金山资深爱
好者则可挑战黄山、泰山等名山。其次，登山前要做好热身，穿戴专业的登山鞋和透气服装，携带足够的水和能量食品。秋分
时节早晚温差大，建议穿分层衣物，随温度变化增减。此外，登山时要量力而行，避免快速攀登导致心肺负担过重。对于有慢
性疾病的群体，如高血压患者，应在医生指导下进行适度运动。秋分登山的魅力还在于其与节气文化的深度融合。秋分作为农
历节气，不仅是农业生产的节点，也是养生的关键时点。古人云“秋分宜登高”，登高望远既能抒发情怀，又能强身健体。在
传统文化中，秋分与重阳节的登高习俗一脉相承，寄托了祈福健康、祛病消灾的美好愿望。现代社会中，登山活动赋予了节气
文化新的生命力。例如，浙江宁波的“秋分登高祈福节”结合传统祭祀和现代健身，吸引了大量年轻人参与山东泰山的秋分登
山活动则融入太极表演和书法展示，让游客在运动中感受文化魅力。登山还带动了文旅经济的发展。2024年秋分期间，全
国多个景区推出登山主题游，结合节气特色推出优惠政策。黄山风景区推出“秋分登山套票”，包含缆车、导览和茶歇服务，
吸引了数万名游客。四川峨眉山则举办“金秋登高节”，结合佛教文化体验，游客可参与晨钟暮鼓、素食品尝等活动。数据显
示，2024年秋分期间，全国重点景区登山游客同比增长15，带动餐饮、住宿等消费增长约12，为文旅市场注入新活力
。值得一提的是，秋分登山还成为社交媒体的热门话题。网友在小红书、抖音等平台分享登山打卡照片，晒出秋日的红叶、云
海和山顶日出，引发广泛关注。一位北京网友写道：“秋分爬香山，空气清新，红叶满山，感觉整个人都充满能量！”还有网
友发起“秋分登山挑战”，鼓励大家记录步数、分享路线，形成线上线下联动的健康热潮。这些社交媒体互动不仅推广了登山
文化，也让更多年轻人了解秋分节气的养生意义。秋分时节，登山不仅是强身健体的运动，更是一场与自然的对话、与文化的
共鸣。从城市近郊到名山大川，从个人健身到集体活动，秋分登山以其健康、文化的双重魅力，成为人们迎接秋天的独特方式
。让我们在凉爽的秋风中，踏上山路，感受时令节气与健康的完美融合，拥抱自然的馈赠与生命的活力。
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