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◆生活起居：防寒保暖
寒露节气，由于自然界阳气的进一步敛藏，标志着天气由凉

爽向寒冷的过渡，这不仅是降温很快，同时平均气温分布差异很
大，寒冷是这个时段的主题。

如谚语所谓“寒露过后夜夜凉”，以及“寒露脚不露”“吃了寒
露饭，单衣汉少见”，即是对寒露期间气温降低与寒露期间防寒
保暖的经验之谈。

◆精神情志：防秋悲
寒露之后，由于“阴静阳躁”的缘故，气郁体质、情绪敏感的

人群，以及许多中老年人，在这样的内外环境改变之下，容易触
景生情，情绪低落，多愁善感，甚至悲伤爱哭、失眠多梦，做事提
不起精神。

在精神情志养生方面应始终保持良好心态，及时宣泄郁结
情绪，多做登山、郊游等户外运动，与自然多交融，与人常交往，
培养兴趣爱好，扩大生活圈子，舒缓精神压力。

◆饮食：滋阴润燥
寒露节气最大的特点是“燥”邪当令，凉燥为病，此时机体汗

液蒸发较快，因而常出现皮肤干燥、口干咽燥、干咳少痰，以致毛
发脱落和大便秘结等不适或症状。

寒露节气的饮食养生，应遵守滋阴润燥的原则，宜多饮水，
多食用汤类和羹类膳食，尤其要常食味酸甘、性平和，如像芝麻、
核桃等滋阴润燥作用的食物或是药食两用物品，要少吃辛辣刺
激、熏烤等损伤阴液、津液的食物。

◆运动：因地制宜
寒露时节，虽说气温有所下降、早晚温差较大，但是白天气

温冷暖适宜，人们应抓住晴朗的秋日，积极参加郊游、登山等户
外活动，或与他人相伴散步、慢跑、做健身术、跳健身舞等，让运
动强健身体，让运动舒缓精神。

但每天运动时间不宜太早，遇到起风变天、阴雨天气，可在
室内运动，不可盲目冒
寒涉水运动，以免受寒
凉病邪，引起疾病。

◆一碗暖身汤
秋冬寒冷之际，喝一碗暖身汤

无疑是一种幸福。适合冬季养生
的药膳有很多，其中最著名的要数

“当归生姜羊肉汤”。
它适用于血虚、阳虚体质的人

群，常表现为神倦乏力、头晕、心
慌、怕冷等。亚健康或健康人群也
可用作日常食养保健。这是东汉
时期医圣张仲景用于治疗虚寒腹
痛之名方，具有益气补血、温中祛
寒、调经止痛的作用。但有口干口
苦、咽喉肿痛及大便干结等人群慎
用。

方法：取当归 50 克、羊肉 500
克、生姜 60 克、黄酒 50 毫升、葱 30
克、食盐适量。先将羊肉剔去筋
膜，放入开水锅中略烫，除去血水
后捞出，切片备用；当归洗净，用清
水浸软，切片备用；生姜洗净，切片
备用；当归、生姜、葱、羊肉一起放
入砂锅中，加入清水、黄酒，旺火烧
沸后撇去浮沫，再改用小火炖至羊

肉熟烂即可加入食盐等调味品食
用。

◆一盆泡脚水
热水泡脚可以起到舒筋活血、

缓解疲劳的作用。一般 40摄氏度
左右的水温（不烫手）泡 15分钟即
可。

秋寒易伤人，尤其是气血较弱
的人，更易手脚发凉、腹痛腹泻。
这时建议大家睡前泡脚时加点米
酒。用米酒泡脚，会比单纯用热水
泡脚更加有利于活血暖身，改善身
体怕冷的症状，同时还会有帮助睡
眠的作用。

方法：在木桶或脚盆里放适量
热水和米酒，水和米酒是 1：1 的比
例，再加几片生姜。

此外，秋冬季节，在家里也不
妨备一点紫苏叶，泡脚洗、泡水喝、
凉拌吃都行。紫苏叶又叫苏叶，主
要作用就是解表、散寒、理气、和
营。

◆一杯暖身茶
茯苓含有丰富的碳水化合物，

可以提供充足的热量，与蜂蜜一起
搭配，可以保证机体得到充足的能
量，以抵抗寒冷。经常感到手脚冰

凉、食欲不振的人在午饭后喝上一
杯温暖的茯苓蜂蜜茶，是最适合不
过的了。

方法：准备茯苓 3 克、蜂蜜适
量。将茯苓放入杯中，冲入沸水盖
盖闷泡 5 分钟左右，加入蜂蜜搅拌
均匀就可以了。但需要注意的是，
血糖高的人不宜饮用。

◆一套暖身衣
秋冬保暖有个穿衣口诀：内贴

中松外收口——内衣贴身，中层宽
松，外套防风。

内衣最好柔软贴身，有助于增
加保温性。中层的衣服吸湿性要
强，不要过紧，保持干燥。外套一
定要防风，最好在领口、袖口、腰
部、脚踝处有收口的设计，可以防
止冷空气趁虚而入。

◆一个暖身穴
深秋季节，脖颈、手脚、小腹最

易冰凉。艾灸能驱寒祛邪，温煦全
身，扶助阳气，辅以按摩命门、神
阙、关元等穴位起到散寒补阳气的
作用。

关元穴，正有“一穴暖全身”的
功效。中医上讲寒者热之，一般体
寒人群，在家可以借助暖宝宝、电
吹风等工具热敷关元穴，在一定程
度上能调理寒性体质。

位置：关元穴在肚脐正下面三
寸的位置，用手指来量，将食指、中
指、无名指、小指并拢，肚脐以下大
概四个横指的距离就是关元穴。

寒露时节寒露时节，“，“秋冻秋冻””要有度要有度

寒露过后，饮食也要跟着调整，适当
多食甘、淡滋润的食品，既可补脾胃，又能
养肺润肠，在此，我给大家推荐 6种食物。

◆蜂蜜
蜂蜜营养丰富，天然滋养，具有养阴

润燥、润肠通便、解药毒的功效。
最佳吃法：每天早晚在 400ml的温开

水中添加两勺蜂蜜，空腹饮用。
最佳搭配：与鲜榨的果汁混合，或与

时令水果搅拌，味道甘甜可口。凉拌西红
柿、凉拌黄瓜、萝卜丝等凉菜时加入蜂蜜
口感也很不错。

◆山药
山药不仅有“神仙之食”的美誉，还是

极好的“食物药”。有利于脾胃消化吸收，
并预防心血管疾病，有延年益寿的功效。

最佳吃法：蒸着吃、做汤喝、炒菜均
可。蒸着吃，营养损失最小。

最佳搭配：与枸杞搭配来熬枸杞山药
粥，能更好地发挥滋补效果。

◆红薯
作为应季食物，红薯适合补虚益气，

还能对心血管系统有一定保护作用。
最佳吃法：蒸红薯最健康，能减少营

养的流失，还能减少因烤制而产生的有害
物质。

最佳搭配：用红薯搭配大米熬制成
粥，有健脾养胃的功效。

◆花生
花生性平，味甘，主治营养不良、食少

体弱、燥咳少痰等症状。
最佳吃法：新鲜花生最好连壳煮着

吃，这样容易消化，花生壳和内层红衣还
能起到医疗保健作用。

最佳搭配：搭配红枣，能补脾益血、止
血。对脾虚血少、贫血有一定疗效，对女

性尤为有益。
◆香菇
香菇有“山珍之王”之称，是秋后滋养

身体必不可少的法宝。它能改善秋后乏
力，并提高抵抗力。

最佳吃法：和其他蔬菜一起清炒或者
炖汤。

最佳搭配：香菇搭配莴笋食用，有利
尿通便、降血脂、降血压的功效。香菇与
鸡肉一起炖汤，相当滋补。

◆墨鱼
墨鱼营养丰富，含人体所必需的物

质，是一种高蛋白低脂肪的滋补食品。
最佳吃法：红烧、爆炒、熘、炖、凉拌，

做汤均可，做汤最合适。
最好搭配：豆腐属养阴生津的食物，

一起吃还能起到蛋白互补的作用。
（作者：山西医科大学第一附属医院

中医科主任医师）

◆头部——诸阳之会
头为诸阳之会，如果保护不好，阳气会

丧失。秋季尤其不宜晨起洗头，否则易受
风寒。

老年人、心脑血管病患者、偏头痛人群
要注意保护好自己的头部，在享受秋高气
爽的同时，最好戴个帽子。

◆脖子——血管颇多
颈部有很多血管，颈部血管受冷，不利

于脑部供血，还易引起有肺部症状的感冒。
感觉肩颈凉的人出门时可以围个围

脖。
◆腹部——脏器众多
腹部有很多重要经脉如脾胃经、肝肾

经穿过，任冲督三脉起于腹腔内。此处受
凉将引起腹部经脉气血瘀滞不通，对脏器
功能都会有影响。

而肚脐眼部分又称神阙穴，是人体的
长寿大穴，需要保护好。

◆关节——风湿性关节炎
关节应格外注意，若在阴冷、潮湿的天

气着裙装，腿部会因风寒的袭击而出现发
凉麻木、酸痛不适等症状，久而久之会引起
慢性风湿性关节炎。

若是膝关节觉得冷，可以给自己加一
个护膝，或者将双手搓热覆在关节上。

◆双脚——离心脏最远
“寒从脚生”，脚是全身最怕冷的部位，

肾和脾胃的经脉都起源于脚，但由于双脚
距离心脏最远，血液流经的“路程”最长，如
果脚部受寒，则血液流动瘀滞，全身血液供
应将出现不足，脏器功能继而受损。

秋冻要小心，那么我们应该怎样来养生才不会
留下老病根呢？

◆秋冻必须顺应天时
初秋时节，暑热未消，气温偏高，气候变化比较

平缓，此时，少穿点衣服，使身体略感凉意，适当“冻
一冻”是有益健康的。

寒露时节，气候变化较大，早晚温差增加，一旦
有强冷空气活动，气温急剧下降时，就应及时、适当

地增衣保暖，此时若再一味强求“秋冻”，就会适得其
反。

◆南北方秋冻有区别
南方秋凉来得较晚，昼夜温差变化不大，甚至入

冬后也不太冷，因此不必过早、过快地添衣，应适当
延长“秋冻”的时间。

而北方秋凉来得较早，昼夜温差变化大，早晚气
温较低时应及时增添衣物，以防着凉。

郭洪波

五个部位不能冻五个部位不能冻 会挨冻的人少生病会挨冻的人少生病

调整饮食更健康调整饮食更健康

秋冬常做五件暖身事
寒露节气养生保健的原则

张明亮
王雪梅

温馨提示温馨提示

10月 8日，迎来二十四节气中的寒露节气。寒
露是二十四节气中第一个带“寒”字的节气，也意味
着秋天的凉意渐渐加深。

所谓寒露，除了天气转凉，阴阳之气也开始转

变，阳气渐退，阴气渐生。此时适当地“秋冻”，有助
于锻炼耐寒能力，增强对低温的适应力，冬天就不
容易生杂病，但是“秋冻”也要有个度，并非人人可
冻，要谨防一不小心冻出一身病，留下老病根。


