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“寒露”是二十四节气的第
十七个节气。它是第一个提到

“寒”的节气，天气开始转凉，民
间有“白露白花花，寒露添衣裳”
之说，中医养生方法却强调“秋
冻”。关于寒露时节的养生，这份

“三字经”一定要收好。
颈腰脚，三保暖

寒露之后尤其要注意肩颈、
腰背、脚部保暖。

暖颈：脖子是寒气入侵的主
要部位，会导致咳嗽、感冒、嗓子

发炎。戴条围巾可以有效保暖颈
部。宜经常模仿“乌龟伸脖”的动
作，前后伸缩脖子，再左右转动。

暖腰：老年人阳气渐衰，腰
肌劳损等症状受冷的刺激容易
加重。老年人早晚出门时不妨穿
个马甲。另外，广播体操里的腹
背运动和蹲起运动都能很好地
温暖腰背，时常用搓热的双手捂
在腰眼上也有很好的温热作用。

暖脚：足部保暖除了穿厚袜
子、棉拖鞋以外，还可以利用晚
上看电视的时间，站立踮起脚尖
再放下，重复做至额头微微冒
汗。做完运动，再用热水泡脚，可
舒筋活血，温暖全身。
酸甘润，解干燥

随着人体阳气收敛，养生需
遵循“收”的原则，保养阴精，以
顺应秋冬养阴的原则。仲秋至深
秋，燥邪当令，气候干燥，人体容
易缺失水分。因此，秋季饮食应
以“酸、甘、润”为主，少食辛温发
散之品。

中医学认为，五味中的酸、
甘可化阴生津。因此，秋季适宜
多吃雪梨、蜂蜜、银耳、百合、莲
子、花生、黑芝麻等食品，以养
阴、生津、润燥，缓解人体干燥
症状。
喝足水，防脑梗

每到气候变冷，患脑血栓的
病人就会增加，有脑血栓病史的
人尤其要注意清晨和晚间适量
饮水，可以稀释血液，防止栓塞。

另外要提醒的是，高血压患
者夜间不要因为起夜怕凉而憋
尿，否则会使血压升高，引起脑
出血或心肌梗死，严重的还会导
致猝死。 据《生命时报》

寒露养生背好“三字诀”

“霜降”是秋天最后一个节
气，意味着气候由热转寒，万物
随寒气增长而逐渐萧瑟。这段时
间前后，皮肤的新陈代谢水平开
始下调，汗腺分泌减少，使皮肤
水分含量下降；皮脂腺的分泌量
减少，导致角质层的保水能力下
降；加上气候干燥、多风少雨，大
部分人感觉皮肤干燥，容易出现
过敏、瘙痒等不适。因此，霜降时
节护好皮肤，就显得尤为重要。

首先，养好肺脏。肺“主气、
司呼吸”、“肺合皮毛”，也就是说
人体的呼吸系统由肺来主管，而
皮肤的好坏可以观察到肺的功

能正常与否。因此，秋冬季一方
面要多喝水、少吃冷饮。因为“形
寒饮冷则伤肺”，也就是说，身体
受寒、吃太凉容易使肺受伤。另
一方面，可适当增加一些有益于
增强肺活量的锻炼，如散步、慢
跑、做操、打太极拳等。

其次，局部保湿。养护皮肤
重点在保湿。1 .喝够水，每日饮水
6-8杯，同时还可补充饮用果汁、
矿泉水、茶水等。2 .熏蒸脸，可自
行用蒸气熏蒸面部，或涂抹有保
湿功能的护肤品，以减少面部的
水分散发。3 .吃果蔬。除了多喝豆
浆、牛奶等饮料，还要多吃新鲜

的蔬菜、水果，戒除烟、酒、咖啡、
浓茶及煎炸食品。4 .少刺激。选择
温和的洗面奶，不含酒精的化妆
水，滋润但不油腻的面霜等。

最后，预防过敏。季节变换
是过敏性皮肤的大敌。这个时
节，要注意不要使用磨砂膏、去
角质霜等“强力”护肤品；对于皮
肤敏感的人来说，洗脸后一定要
及时吸干水分，以免水分蒸发从
而加速皮肤干燥；皮肤上有尘
土、油污等脏东西时，不要用手
擦拭，而要用干净的棉签“温柔”
去除。

据《生命时报》

预防过敏是护肤第一关

“霜降”前后是呼吸系统疾病
的发病高峰，常见的呼吸道疾病
如过敏性哮喘、慢性支气管炎、上
感等。为预防这些疾病，首先要注
意保暖，有哮喘发作史的人尤其

要注意增减衣服，外出时可戴口
罩，避免寒冷对呼吸道的刺激。其
次，还要加强体育锻炼，通过锻炼
增加抗病能力，广播操、太极拳、
散步、慢跑、登山等都是比较适宜
的运动方式。霜降后要减少秋冻，
尤其要注意下肢的保暖。

晨间容易集聚雾气，随着气
温的降低，霜冻也可能会出现。因
此，我们晨间运动的时间可以适
当推后。尤其是患有胃溃疡等胃
病的人，过早出来运动容易吸入
冷空气，引起胃肠黏膜血管收缩，
致使胃肠黏膜缺血缺氧。这对溃

疡的修复不利。
在室外运动，要特别注意保护

关节，一定在做完常规的准备活动
之后，再加大各关节的活动幅度，
必做的准备活动是踝关节运动、膝
关节运动及髋关节的运动。打球之
前，除了要进行慢跑活动，还可以
加入交叉步跑、急速S弯变向跑等，
跑完后要重点活动手腕和脚腕，先
活动开了再上场。

秋季游泳是不错的运动，对肺
部有锻炼作用，这时要注意先用凉
水冲一冲再入水，提前适应一下，
防止发生抽筋。在健身房运动时应
适当延长准备活动时间，注意韧带
的拉伸，在身体发热的情况下，做
压腿、立位体前屈等动作。

据腾讯健康

霜降时节想运动先保暖

菊花粥

菊花 3 0 克，大米 1 0 0
克，先将菊花煎汤，再与大米
同煮成粥。因其具有散风热、
清肝火、明目等功效，对秋季
风热型感冒、心烦咽燥、目赤
肿痛等有较好的辅助治疗功
效，同时对心血管疾病也有
较好的防治作用。 陈道遵

金芪花茶

取黄芪 5 克，金银花、茉
莉花茶各3克，用200毫升的
沸水冲泡5—10钟即可，冲饮
到茶味变淡为止。金芪花茶
具有清热泻火、补气养颜的
功效。 陈道遵

霜降是秋季的最后一
个节气，有天气渐冷、开始
降霜之意，养生保健重点
也由肺逐渐加入了对于肾
的练习。

具体方法为：1 .正身平
坐，两腿伸直，两手自然放
于两膝；2 .两臂向左右两侧
伸展，同时两臂内旋，小指
在上，掌心向后；3 .俯身向
前，两手向前“攀足”；4 .两
手捏持两足第一、第二脚
趾并尽力向内拉，使两腿
后侧得到最大伸展；同时
抬头伸腰，目视前上方；5 .
头颈还原，身体尽力前俯，
向两腿靠拢，同时两手握
住两足，足尖尽力前伸，脚
背绷直，略停；6 .重复4-5动
作3次后，还原，正身平坐，
呼吸调匀，全身放松。

手足相接则阴阳相
交、心肾互补；俯身拔脊、
伸展腰腿，则可柔筋健骨、
补肾益肝。常练习此术，能
有效锻炼腰、背、腿部肌肉
韧带，调畅督脉、任脉之
气，为冬季的肾脏练习打
好基础。

据《生命时报》

霜降保健操：
两手攀足，强健腰腿

秋雾运动易伤身
深秋时节，常常是清晨醒

来，窗外薄雾蒙蒙。秋雾会伤
害人的身体健康。雾在形成
时，其微小的水珠溶解和吸附
了空气中的粉尘及废气，不仅
含有一些地表的病原微生物，
而且在阳光作用下，还会发生
化学反应，产生浅蓝色光化学
烟雾。浓浓的秋雾会刺激人的
眼睛和黏膜，容易诱发慢性呼
吸道疾病。

专家提醒，在雾天进行剧
烈的运动，组成雾核的颗粒很
容易被人吸入，并容易在人体
内滞留，而锻炼身体特别是剧
烈运动时吸入空气的量比平
时多很多，这更加剧了有害物
质对人体的损害程度，习惯晨
练的人在有雾的早晨最好在
室内锻炼。 据腾讯健康

霜降宜用
甘润温养的药膳

寒露养生菜

香菇冬瓜球

取香菇 50 克，冬瓜 300
克，植物油、盐、姜丝、鸡精、
香油、鸡肠、水淀粉各适量。
香菇泡发，洗净；冬瓜去皮洗
净，用钢球勺挖成圆球备用。
将锅内放入适量的植物油烧
热，下姜丝煸炒出香味，入香
菇继续煸炒数分钟后倒入适
量鸡汤煮沸；将冬瓜球下锅
烧至熟时，用水淀粉勾芡，翻
炒几下放入鸡精、盐、淋上香
油，出锅即可。此菜补益肠
胃、生津除烦。 陈道遵

霜降养生饮

鲜葡萄蜂蜜饮

取鲜葡萄汁 500 毫升，
蜂蜜 1000 毫升。将葡萄汁以
小火煎熬浓缩至黏稠如膏
时，加蜂蜜，加热至沸，停火
待冷，装瓶备用。能滋肝肾阴
液，配合蜂蜜，具有补益气
血，润燥作用。因此适用于热
病烦渴，或食欲不振、燥热便
秘等症。 陈道遵

寒露宜用
防寒润肺的药膳
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