防止秋燥
此時節的飲食應以滋潤為宜, 多食芝麻, 糯米, 栗子, 乳制品等柔潤食物, 增多食雞, 鴨, 猪, 肝臟, 魚, 蝦等以增加體質. 少吃辛辣燒烤食品, 如辣椒, 生姜, 蔥, 蒜頭.  因為過食辛辣容易上火. 現在是吃螃蟹的季節, 但由於其性寒, 適可而止. 同時要注重忌與柿子同吃, 以免生成胃石.
古代對付秋燥的飲食良方, 白天喝點鹽水, 晚上喝些蜜糖. 這既是補充人體水份的好方, 又是秋季養生, 抗拒衰老的飲食良方, 同時還可防止因秋燥引起的便秘, 起到潤肺, 養肺的作用. 還有宜多飲枸杞菊花茶, 可使人有光澤, 每日堅持喝, 能起到 “和顏悅色” 的作用.
防秋燥還可多吃新鮮蔬菜, 梨, 柿子, 石榴, 葡萄, 大棗, 香蕉, 柚子, 甘蔗等. 都具有滋陰養肺, 潤燥生津的功效. 所以中醫有 “春夏養陽, 秋冬養陰” 的說法.

秋天素有秋高氣爽之稱, 可增加戶外活動, 增強體質, 同時應注重保暖, 預防感冒. 但抵抗力較弱的老人和小孩, 小心容易著涼. 進入秋季後人們身體出汗減少, 人的機體進入休整階段, 些時身體有一種說不出的疲累感, 這就是人們常說的 “秋乏” . 克服 “秋乏” 應該調節人體節律入手, 在日常起居作息上針對性的合理調整. 其中睡眠要充足, 最好比平常多睡一個小時, 同時養成良好的生活習慣.
