
寒露养生衣食住行全攻略

俗话说得好 :“春捂秋冻 ,不
生百病"。所谓“秋冻”大意指秋
天气候渐冷,有意让机体经受一
些寒凉之气的锻炼,从而增强
机体对冬季寒冷气候的适应
能力。但是秋冻也是有一定的
讲究的，并不适合于所有人
群。因此，在这里，我们就来跟
大家聊聊“春捂秋冻”之最不
能冻的 5 大位置。
秋冻不能冻之一：脚

脚是人体的第二心脏，刺
激或锻炼脚，就能通过筋络给
全身器官以积极有益的影响。
祖国医学早就有“上病取下，
百病治足”之说，因此，脚部保暖
措施在秋冬之际是必不可少的。
秋冻不能冻之二：肩膀

肩膀一直以来都是非常容
易被忽视的受凉部位。倘若肩膀
受凉受寒就会变得又疼又酸，所
以，在这个季节，大家一定要注
意对肩膀的保护。

秋冻不能冻之三：腹部
上腹受凉容易引起胃部不

适，特别是有胃病史的人更要注
意，对女性而言，下腹受凉容
易诱发痛经和月经不调，经
期女性尤要加以重视。
秋冻不能冻之四：脖子

脖子是寒气入侵的主要
位置，因为这个部位受凉，向
下容易引起肺部症状的感
冒，向上则会导致颈部血管
收缩，不利于脑部供血。所
以，一条温暖的围巾可以说
是老少皆宜，人人适用。
秋冻不能冻之五：膝关节
对于一些爱美的女孩，冬天

露大腿的做法是非常危险的。关
节的末梢神经对温度变化特别
敏感，受凉后会导致周围的血液
循环变差，出现疼痛等症状，进
而引发关节炎。因此爱美之心要
有度，保护关节很重要。

据中国天气网
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寒露节气，天气转冷，容易
导致多种疾病。而养生首先就要
防病，那么寒露节气应该预
防哪些疾病呢？
1 .十二指肠溃疡

气候转凉，食欲随之旺
盛，导致十二指肠溃疡的发
作。因此应坚持良好的饮食习
惯，忌暴饮暴食，可少食多餐。
2 . 感冒

寒露以后，气温不断下
降，容易引发感冒。着凉是感
冒的重要诱因，因此要适时
更衣，加强锻炼，增强体质。
3 . 秋燥症

从中医养生角度上说，寒
露时节，重点是养阴防燥，因此
多吃些芝麻、银耳、萝卜、莲藕、
百合等具有滋阴润燥的食物是有益
处的。
4 .心脑血管病

秋季冷暖多变，寒而复暖，
暖后又寒，使人防不胜防。这样

的季节，心肌梗死的发病率明显
提高，预防秋季感冒受寒，对心

脑血管病患者而言是相当重
要的。
5 .痛风

深秋天气转冷，人体进食
中枢受到寒冷刺激，若多食肥
甘厚味，则容易发生痛风。这
里特别提醒痛风患者，为防止
夜间尿液浓缩，可在临睡前或
半夜增加饮水量。
6 .抑郁症

风起叶落，万物萧条，时
常在一些人心中引起凄凉之
感，易于产生伤感的忧郁心
情。因此，保持良好的心态，是
养生保健不可缺少的内容。
7 .皮肤瘙痒
这个季节，沐浴不宜过勤，使

用肥皂以及沐浴露也不能用一些
含碱成分较大的。与此同时还要
多喝水，保证皮肤不干燥，避免诱
发瘙痒。 据红豆养生网

三款美味粥
寒露养肠胃

古人认为“晨起食粥，推陈
致新、利膈养胃，生津液，令人
一日清爽”。寒露之后，天气逐
渐寒凉，正是保护肠胃的关键
时期，早上喝粥就是一个简单
易行的方法。那么，寒露养生适
合喝什么粥呢？以下 3 款粥饮，
简单易学，美味又营养！
1 . 芝麻粥

芝麻50克、粳米100克，先将
芝麻炒熟，研成细末，待粳米煮
熟后，拌入芝麻同食。适于便秘、
肺燥咳嗽、头晕目眩者食用。
2 .栗子粥

栗子50克、粳米100克加水
同煮成粥。因栗子具有良好的
养胃健脾、补肾强筋、活血止血
的作用，尤其适用于老年人腰
腿酸痛、关节痛等。
3 .梨子粥

梨子2只，洗净后连皮带核
切碎，加粳米100克，和水煮粥。
因梨具有良好的润燥作用，用
于煮粥，可作为秋令常食的保
健食品。 据东方天气网
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寒露是二十四节气中的第 17 个节气，是干支历酉月的结束以
及戌月的起始；时间点在公历每年 10 月 8 日或 9 日视太阳到达黄经
195°(处于室女座)时。今年的寒露在十月八日。《月令七十二候集解》
说 :"九月节，露气寒冷，将凝结也。"寒露的意思是气温比白露时更
低，地面的露水更冷，快要凝结成霜了。寒露时节，南岭及以北的广
大地区均已进入秋季，东北和西北地区已进入或即将进入冬季。
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寒露最佳运动太极拳

明代著名医学家张景岳说：
“上气海在膻中，下气海在丹田，而
肺肾两脏所以为阴阳生息之根
本。”太极拳具有健身和医疗的双
重价值，寒露时节练习太极拳，能
达到“秋养阴”、“养肺气”等养生目
的。太极拳的好处主要表现为生理
和精神两方面。

生理效益主要表现为：能增加
神经系统的灵敏性；能畅通经络、血
管、淋巴及循环系统；能改进柔韧
度、肌力及肌耐力；能提高心肺功
能；还能治疗慢性消化管道疾病。

精神效益主要表现为：消除压
力；认识不以强凌弱，不借故犯人
之道德观；能了解修身处世之道；
能抛开生活压力的负担，体验到轻
松之感。 据中华养生网

以食做药：巧食百合好处多
寒露时节养生吃什么？百合

值得试一试。百合又称为蒜脑
薯，其根如大蒜，味如山薯，是著
名的保健食品和常用中药。每
100 克的百合中含有蛋白质约
3 . 36 克、庶糖 10 . 39 克,，还原糖 3
克、果胶 5 . 61 克、淀粉 11 . 46 克、
脂肪 0 . 18 克和生物素、水仙碱、
磷、钙、维生素B1、维生素B2等营
养成分，其价值不可小觑。
百合的药用价值

传统的医学认为，百合
能养阴润肺，止咳平喘，早
在汉朝已做药用。其高钾
低纳，可预防高血压，保
护血管；含丰富果胶，可
降低胆固醇、血糖，还能
润滑肠道，改善便秘；百
合中的百合苦和秋水仙
胺，可抑制癌细胞的繁
殖，预防癌症；百合中的矿
物质含量丰富，能改善贫
血；此外，百合对痤疮、雀斑、

皮肤干燥等问题，都有一定的疗
效，可使肌肤润泽、延续衰老。
百合的吃法

在烹煮百合前需要泡发、
预煮、密炙等预加工步骤。制作
时不要加入太多的调味料，要
尽量保持百合的原汁原味。煮
百合入食，可用橄榄油，并佐以
芹菜、咖喱等。此外，桂花百合

羹，百合绿豆汤，百合粥等都是
寒露节气比较受欢迎的汤品。
百合吃食禁忌

百合性偏凉，患风寒咳嗽、虚
寒出血、脾虚便溏者不宜服用，百
合为食药兼优的滋补食物，四季
皆可食用，但更宜秋季食用。
百合药用真假鉴别

一般超市里买的，大多是
晒干后的百合，对于干百合的
选购，民间存在两个误区，以为
越白越好，越大越好，其实这
是不对的。干百合的颜色应
该是稍带淡黄色或淡棕黄，
味道闻起来清淡，尝起来有
点苦涩。而颜色过于白的
干百合，有可能是用硫磺
漂白过的，用在药用上会
有副作用。就药用来说，鳞
片小的比大的好。用硫磺漂

白过的干百合容易受潮，而
且煮开来会带酸味，因此购买

时要小心。 综合

寒露过后，昼暖夜凉，尤其
不能忽视对肺部的保健。大家
可每天抽出10分钟时间，练练

“养肺五法”，让呼吸变得轻松
起来。

1 .按摩鼻部：将两手拇指
外侧相互摩擦，沿鼻梁、鼻翼两
侧上下按摩。可使鼻塞流涕等
症状有所缓解。

2 . 按摩咽喉：仰头，颈部伸
直，用手沿咽喉部向下按摩，直
到胸部。可起到利咽、止咳、化
痰的作用。

3 .腹式呼吸：临睡前或刚
起床时，躺在床上缓慢地深吸
气后再吐气。可使全身放松，利
于呼吸。

4 .捶背：腰背挺直，由中间
到两侧沿脊背捶打，同时暂停
呼吸，叩齿，缓缓吞咽津液数
次。有助于预防感冒。

5 .常笑：笑能使人胸廓扩
张、肺活量增大，人在开怀大笑
的同时，可以吸入更多的氧气，
呼出废气，加快血液循环，有助
于解除疲劳，恢复体力。

据中医养生咨询网

养肺———
呼吸轻松五方法

“露气寒冷，将凝结也。”寒
露的到来，气候由热转寒，万物
随寒气增长，逐渐萧落，这是热
与冷交替的季节。也是人体生理
活动适应自然界以确保阴阳平
衡的季节。寒露到来，人们的衣
食住行也该有所调整啦！

衣 寒气袭人知昼暖

秋季凉热交替，气温逐渐下
降，经常赤膊露身会导致凉气侵
入体内。俗话说:“寒露脚不露”则
是一条很好的养生之道。一场秋
雨一场凉，我们要随着天气转凉
逐渐增添衣服，但添衣也应适时
而添，不要添太多、太快。

科学表示，秋天适度经受
些寒冷反而有利于提高皮肤和
鼻粘膜耐寒力，对安度冬季是
有益处的。另外，秋天早晚凉意
甚浓要多穿些衣服。作为秋季
腹泻多发季节还应特别注意腹
部保暖。

食 养肺润肠保平安

进入寒露后，天气逐渐变

冷，阴阳之气开始转变，阳气渐
退，阴气渐生。这一时节又是各
种疾病的多发期，因此因时制
宜，安排好日常饮食，增强机体
免疫力是必要的。在饮食养生方

面，要平衡饮食，根据个人的具
体情况，适当多食甘淡、滋润的
食品，既可补脾胃，又能养肺润
肠，还可防治咽干口燥等症。例
如多吃些梨、冬瓜、藕、银耳及豆

类、菌类等。中老年人和慢性病
患者多吃些红枣、莲子和山药也
是有好处的。

住 劳逸结合促健康

秋季宜早睡早起，在保证睡
眠充足的基础上还要注意劳逸
结合。初秋白天气温高电扇不宜
久吹，深秋寒气袭人，又要经常
开窗以保持室内空气清新。有条
件者，也可在室内种植绿叶花
卉，想起到净化空气的效果，芦
荟、米兰、茉莉花等是不错的选
择，既能让环境充满生机又能净
化空气促进身体健康。

行 适当锻炼强体魄

秋天虽没有春天的生机勃
勃，但遍地金黄也美不胜收。此
时的天气没有夏天那么炎热，人
们可以到公园湖滨进行适当的
体育锻炼，也可组织秋游活动，
以济南为例，大明湖、趵突泉、红
叶谷都是秋游的好去处，既可调
节精神又可强身健体。

综合
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