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适时添衣防寒邪，朝盐晚蜜抗秋燥

秋冬转换之际， 要注重保暖， 及时增减衣服， 以防寒邪入侵

10

月

8

日， 是今年农历二十四节

气中的“寒露”。 农谚道：“吃了寒露饭，

单衣汉少见。 ”过了寒露，天气由凉转

寒，入夜后更是寒气袭人。 常言道：“寒

露脚不露。 ”这就是告诫人们秋冬转换

之际，特别要注重保暖，及时增减衣服，

以防寒邪入侵，尤其不要赤脚。

1、 适量运动

在秋季的时候，要是我们可以坚持

一个比较适宜的身体锻炼，不单单是可

以给我们的身体上调养肺气，还可以给

我们的身体上提高肺脏器官的功能，有

利于增强自己身体上的组织器官带来

的免疫功能，或者是自己的身体受到了

一些外部的气候寒冷刺激时候，可以更

好具有一定的抵御能力。

秋季是运动锻炼的大好时机， 可

根据个人情况选择不同的运动项目进

行锻炼 ， 长期坚持可增强心肺功能 。

散步、 爬山等都是很好的选择。 但开

始时强度不宜太大， 应逐渐增加运动

量， 如果过度运动， 会增加人体的疲

惫感， 反而不利于身体恢复。

秋天气候适宜 ， 空气质量较佳 ，

不妨多接近自然、 多运动， 吸收天地

精华。 伸展具有 “运化作用”， 能收敛

心神， 从呼吸带动的循环系统、 肠胃

消化到内分泌系统， 一路顺畅， 气血

循环自然活络。

2、 早睡早起

寒露过后昼短夜长， 自然界中的

“阳气” 开始收敛、 沉降。 此时便是人

们保养阳气之时， 因此， 人们的起居

时间也应当做相应调整。 《素问·四气

调神大论》 中就有 “秋三月， 早卧早

起， 与鸡俱兴” 的论断， 就是告诉人

们秋季养生的道理。

专家说 ， 早睡可顺应阳气收敛 ，

早起可使肺气得以舒展， 因此秋季养

生就要做到 “早睡早起”。 为避免血栓

的形成 ， 应该顺应节气 ， 分时调养 ，

确保健康。

3、 适时添衣

寒露过后， 天气寒冷 ， 老人 、 儿

童和身体体质较弱的市民 要 注 意 防

寒 保 暖 ， 逐 渐 增 添 衣 服 。 俗 话 悦

“春捂秋冻 ” ， 秋天适度经受些寒冷

有利于提高皮肤和鼻 粘 膜 耐 寒 力 ，

但 是 老 年 人 和 患 有 各 种 慢 性 疾病

者 ， 则要注意防寒保暖 ， 防止 “冻 ”

出病来。

换季穿衣服别换得太快， 最好厚

薄搭配 ， 以保暖为主 ， “不穿单衣 ”

也是寒露养生的重要一点。 寒露时节，

在起居上， 更要合理安排。 研究认为，

在气温下降和空气干燥时， 感冒病毒

的致病能力增强。 当环境气温降低后，

人体上呼吸道的抗病能力就会下降 ，

因此， 为了及时预防感冒， 要适时更

衣。

同时 ， 还应随时备好急救药品 ，

防止因气温骤降而引发哮喘 、 中风 、

心肌梗死等突然疾病。

4、 足部保暖

常言道 ： “寒露脚不露 。” 寒露过

后， 气温逐渐降低， 因此大家不要经常

赤膊露身以防凉气侵入体内， 同时夏季

的凉鞋基本可以收起来， 以防 “寒从足

生”。 大家可以每天晚上用热水泡脚 ，

这样可以使足部的血管扩张 、 血流加

快 ， 改善脚足部皮肤和组织营养， 减少

下肢酸痛发生， 缓解疲劳。

脚自古就有人体的第二心脏之说 。

从养生理论看 ， 脚离人体的心脏最远 ，

而负担最重， 因此， 这个地方最容易导

致血液循环不好， 再加上脚的脂肪层很

薄， 保温性能差， 容易受到冷刺激的影

响。 研究发现， 脚与上呼吸道黏膜之间

有着密切的神经联系 ， 一旦脚部受凉 ，

就会引起上呼吸道黏膜毛细血管收缩 ，

纤毛运动减弱 ， 导致人体抵抗力下降 。

因此， 足部保暖格外重要。

5、 朝盐晚蜜

寒露是热与冷交替的秋季的开始 。

在 秋 天 里 ， 秋 燥 是 让 人 烦 恼 的 一 件

事 。 养生专家提出 ， 对付秋燥的最佳

饮食良方就是 ： “朝朝盐水 ， 晚晚蜜

汤。”

发现皮肤越来越干燥， 不少人以为，

只要多喝水就可以补充水分啦。 真相却

是 ， 光喝白开水 ， 水 分 反 而 易 流 失 。

不 过 ， 如 果 在 白 开 水 中 加 入 少 许 食

盐 ， 情况就大不同了 ， 这种方法 ， 与

补充生理盐水是一个道理 。 白天喝点

盐水 ， 晚上则喝点蜜水 ， 这既是补充

人 体 水 分 的 好 方 法 ， 又 是 秋 季 养生 、

抗拒衰老的饮食良方， 同时还可以防止

因秋燥而引起的便秘 。 现代医学证明 ，

蜂蜜对神经衰弱 、 高血压 、 冠状动脉

硬化 、 肺病等 ， 均 有 疗效 。 在秋天经

常服用蜂蜜， 还可以起到润肺、 养肺的

作用 。 因此 ， 当秋天来临之际 ， 最好

“晨饮淡盐水、 晚喝蜂蜜水”， 以保身体

健康。

6、 适当养胃

秋天气温渐渐变凉， 而胃肠道对于

寒冷刺激非常敏感， 如果防护不当就会

引发胃肠道疾病或使 原 有 的 胃 病 更 加

严重 。 因此 ， 寒露以后的养生特别要

注意养护好自己的胃部 。 首先要注意

保 暖 ， 入 秋 以 后 要 特 别 注 意 胃部保

暖， 适时增添衣服， 夜间睡觉要注意盖

好棉被。

另外消化道溃疡的发生、 发展与情

绪也有一定的关系， 因此要注意情绪的

健康， 保持精神愉快和情绪稳定。

7、 养阴防燥

寒露后， 雨水渐少， 天气干燥， 昼

热夜凉。 许多人会相继出现中医上所悦

的 “凉燥” 症状， 即咽干、 鼻燥、 皮肤

干燥等。 有关专家认为， 寒露时节养生

跟秋分不一样， 寒露养生最主要的是预

防 “凉燥”， 从养阴防燥、 润肺益胃方面

入手。

在饮食上少吃辛辣刺激、 香燥、 熏

烤等食品， 宜多吃些芝麻、 核桃、 银耳、

萝卜、 番茄、 莲藕、 百合、 沙参等有滋

阴润燥、 益胃生津作用的食物。 水果有

梨、 提子、 荸荠、 香蕉等； 蔬菜有胡萝

卜 、 冬瓜 、 莲藕 、 银耳等 ， 以及豆类 、

菌类、 海带、 紫菜等。

早餐应吃温食， 最好喝热药粥， 因

为粳米、 糯米均有极好的健脾胃、 补中

气的作用， 像甘蔗粥、 玉竹粥、 沙参粥、

生地粥、 黄精粥等。 中老年人和慢性患

者应多吃些红枣、 莲子、 山药、 鸭、 鱼、

肉等。 同时室内要保持一定的湿度， 注

意补充水分。

8、 扫除抑郁

秋季抑郁的人明显增多。 专家指出，

由于深秋气候渐冷 ， 日 照 减 少 ， 风 起

叶落 ， 常会勾起凄凉之感 ， 使人们情

绪不稳 ， 易于伤感 。 因此 ， 在深秋时

节 ， 人们需保持良好心态 ， 宣泄积郁

之 情 ， 因 势 利 导 ， 培 养 乐 观 豁 达 之

心 ， 这也是秋季养生保健不可忽略的

一点。

9、 不要憋尿

寒露节气不少人为了防止口干， 晚

上睡觉前会喝不少水 。 但是这样一来 ，

夜尿的频率就会增加。 一些人即便是夜

里或者凌晨感觉到了尿意， 由于嫌起床

较冷， 常常下意识地憋尿继续睡， 这其

实是非常不健康的习惯。

尿液中含有毒素， 如果长时间储存

在体内， 含有细菌的尿液不能及时排

出 ， 就易诱发膀胱炎 。 而高血压患者

憋尿会使交感神经兴奋， 导致血压升

高、 心跳加快、 心肌耗氧量增加， 引起

脑出血或心肌梗死， 严重的还会导致猝

死。

（本报综合）

秋季胃寒，可试试 5 款食疗方

在秋季渐浓的此时 ， 有胃

寒老毛病的朋友们就会容易犯

病 ， 吃些什么可以暖胃 ， 避免

胃寒出现呢

?

在这里 ， 就为大

家推荐几种可以调理胃寒的食

物 。

一、 胃寒吃什么好?

枸杞：

可滋补肾气 ， 抗老

化 。 每天可吃

30

颗左右 ， 若

出现眼屎多等症状 ， 应减少用

量 ， 或可同时用菊花茶泻火 。

山药：

新鲜的山药平补养

胃 ， 有 助 于 调 整 消 化 和 内 分

泌 ， 煮粥最佳 。

茯苓：

可 健 脾 胃 、 安 神 、

滋补肝肾和增强免疫力 。 茯苓

可熬汤或加入粥中食用 ， 也可

食用茯苓制品 ， 如茯苓糕等 。

粥：

可消除 胀 气 和 疲 劳 ，

也容易消化 ， 不会增加肠胃负

担 。 平时可吃些山药枸杞粥 ，

滋补肝肾又能增强免疫力 。

二、 胃寒吃什么水果好？

苹果：

苹果性平 ， 吃苹果

可缓解胃酸 ， 很多人冬天的时

候 ， 一旦遇上阴冷天或者饮食

不 合 理 ， 常 泛 胃 酸 ， 非 常 难

受 。 如果此时吃一个苹果 ， 胃

很快舒服了 。 苹果含有一种多

酚类神奇的 “苹果酚 ” ， 极易

在水中溶解 ， 因而易被人体所

吸收 。

荔枝：

荔枝味甘 、 酸 、 性

温 ， 能够温胃散寒 。

葡萄：

葡 萄 能 调 节肠 胃 ，

葡萄含多量果酸能帮助消化 ，

清理肠胃垃圾 ， 并对大肠杆菌

等细菌有抗菌作用 。 葡萄中还

含有维生素

P

， 可降低胃酸毒

性 ， 治 疗 胃 炎 、 肠 炎 及 呕 吐

等 。

石榴：

石榴性温 ， 还有多

种氨基酸和微量元素 ， 有助于

消化 、 抗胃溃疡等多种功能 。

可达到健胃提神 、 增强食欲的

功效 。

与此同时 ， 还有调理胃寒

的食谱推荐给大家 。

■胃寒的食疗方

1.

淮山鸡内金陈皮煲排骨 ：

排骨

250

克 ， 干淮山

30

克 ， 鸡

内金

15

克 ， 陈皮

1

瓣 。

2.

胡椒 猪 肚 煲 鸡 ： 猪 肚

1

个 ， 鸡半只 ， 胡椒适量 。

3.

砂仁猴头菇煲排骨 ： 猴

头 菇

100

克 ， 砂 仁

5

克

(

后

下

)

， 排骨

400

克 。

4.

佛手瘦肉砂仁汤 ： 佛手

片

15

克 、

5

克砂仁 、

250

克瘦

肉 。

5.

健 脾 和 胃 汤 ： 党 参

15

克 、 茯苓

15

克 、 陈 皮 、 砂 仁

及白蔻仁各

5

克 ， 猪肉

400

克 。

秋季胃寒 ， 不如就试试以

上食物吧 。

栗子： “秋果之王”，

苹果梨子都自愧不如

真正的 “养生高手”， 并不

是那些名贵的中草药材、 保健

品， 而是我们身边一些非常普

通的食材 。 比如 ， 秋天的板

栗———隐藏的 “秋果之王”。

据 了 解 ， 栗 子 的 维 生 素

B1

、

B2

含量丰富 ， 维生素

B2

的含量至少是大米的

4

倍。 鲜

板栗所含的维生素

C

比公认含

维生素

C

丰富的西红柿还要

多， 钾的含量比号称富含钾的

苹果还高

4

倍。

栗子可生食、 炒食、 煮食，

在众多的食用方法中， 生吃栗

子、 细嚼慢咽， 效果最佳。

■栗子为何被称为“秋果

之王”？

1、 益气补脾

栗子是碳水化合物含量较

高的干果品种， 能供给人体较

多的热能 ， 并能帮助脂肪代

谢。 有 “铁杆庄稼”、 “木本粮

食” 之称， 具有益气健脾， 厚

补胃肠的作用。

2、 有益腿脚

人老腿先老 。 防止腿老 ，

除了运动外， 还可以时常吃栗

子。 栗子有健脾补肝、 强身壮

骨的功效， 对肾虚效果也很不

错 ， 是老年人理想的保健果

品， 丰富的天然维生素

C

还能

够维持牙齿、 骨骼、 血管、 肌

肉的正常功能。

3、 心脏好血管好

栗子中含有丰富的不饱和

脂肪酸 、 多种维生素和矿物

质， 其中高血压、 心血管病人

需要的钾含量突出。

需要注意的是 ， 栗子不可

多吃 ， 每日最好不要超过

10

颗。 坚持下去就能达到很好的

滋补效果。

4、 栗子+鸡大补

大病初愈的人 、 生完小孩

的孕妇、 身体柔弱的人， 多吃

小鸡炖栗子， 可以起到滋补的

作用。

■如何挑选栗子？

1、 尝味道

买糖炒栗子前 ， 可以向商贩

要一颗尝尝。 用糖精炒的栗子开

始很甜， 却没有什么回味 ， 仔细

尝还能尝到苦味。

2、 纸巾擦

买生栗子时带上几张纸巾 ，

先擦一擦外壳。 要是发现上面有

不正常的油渍， 说明可能加了石

蜡油， 最好不要买。

3、 看颜色

选购栗子的时候 ， 不要一味

追求果肉的色泽洁白或金黄。 颜

色太过金黄的果肉， 有可能是经

过化学处理的。

4、 查外表

如果颜色浅 、 绒毛多 ， 外表

不怎么发亮， 则说明是新鲜板栗。

■这些技巧帮你便捷剥栗子

1、 塑料袋法

①

、 需要一个塑料袋 ， 稍微

厚一点的， 就像普通的超市购物

袋那样；

②

、 在塑料袋里放

10

颗左右

的栗子， 不要放得太多， 不然就

不好剥开了；

③

、 把塑料袋放在桌子上敲

打一番， 四五次就可以， 用力不

要过猛；

④

、 敲打过后 ， 可以看到每

个栗子都有开口， 很好剥开 ， 栗

子也很完整。

2、 盐水煮法

栗子洗净后 ， 用刀从中间稍

切个口子； 加入适量盐水 ， 水煮

开后煮

5

分钟， 趁热去掉板栗的

壳和皮。 这样去除栗子皮， 省时、

省力。

3、 冰箱冷冻法

将栗子煮熟后 ， 冷却放入冰

箱内冷冻两小时 ， 可 使 壳 肉 分

离 。 这样栗衣剥起来既快 ， 栗

子 肉 又 完 整 ， 吃 的 时 候加热一

下即可。

（据 《人民日报》）

常按 6穴位养生防病

秋季， 天气逐渐转凉， 天气忽冷忽

热， 尤其是昼夜温差比较大， 易患外感

疾病 。 民间常说 “春捂秋冻 ” 。 但是

“春捂秋冻” 并非没有原则， 如体质较

弱的儿童， 有心脑血管疾病患者， 呼吸

系统慢性疾病患者以及糖尿病患者等人

群都不能受到冷空气的刺激。

秋季 “燥” 为主气， 易合风邪侵犯

人体 ， 正气稍弱的人群则很容易患感

冒， 肠炎， 哮喘， 支气管炎， 皮肤过敏

等疾病。

人体经络系统有着调节气血阴阳，

抵御外邪侵袭的作用。 通过点按揉搓自

己的经络腧穴就可以起到养生防病的效

果。

一些秋季常用保健穴， 按按才知道

好：

1.太阳穴

以双手拇或食指对太阳穴进行点

按， 次数为

36

次左右， 以舒适感为度。

秋季燥邪与风邪相合 ， 易侵扰人体头

部， 产生头痛等不适感觉， 通过点拨太

阳穴起到疏风驱邪， 调节阴阳的作用。

2.曲池穴

以拇或食指对曲池穴进行点按， 以

酸胀感为度， 次数为

60

次左右。 秋季

易罹患感冒， 通过刺激曲池穴使肺经通

调， 起到清热疏风的效果。

3.足三里穴

用拇或食指对足三里穴进行揉按，

以酸胀感为度， 揉

5

分钟左右， 可有效

调节 “秋乏” 症状， 起到调补气血， 扶

正固本的作用。

4.孔最穴

以拇或食指按压孔最穴 ， 次数

36

次左右 ， 以酸胀感为度 。 秋季易患感

冒， 燥邪犯肺， 常干咳无痰， 孔最穴可

清泻肺热， 润燥止咳。

5.膻中穴

轻轻拍打此穴可开胸散气， 补益肺

气， 肺为秋之主脏， 通过拍打对肺系疾

病有很好的防治作用。

6.三阴交穴

用拇或食指对三阴交穴进行按揉，

时长

3

分钟左右， 此穴乃三条阴经之交

汇穴， 富含阴津， 有滋阴生津， 润燥清

热的功效。

（本报综合）

橘子好处多

食用别过量

金秋十月， 橘子上市。 橘子浑身都

是宝 ， 橘皮 、 橘络 、 橘核 、 橘肉均是

“天然药物”， 一个橘子相当于

5

味药。

每天吃

1

个橘子可以使人们避免口腔疾

病的侵袭。

■橘皮清新口气

新鲜的橘皮中含有大量的维生素

C

和香精油， 具有理气化痰、 健脾和胃等

功能 。 将其咀嚼后吐掉残渣 ， 重复数

次， 对去除口腔异味比较有效。 橘皮泡

茶， 味道清香， 还能通气提神。

■陈皮有助消化

陈皮是晒干的橘子皮， 而且越陈越

好。 陈皮味辛、 苦， 性温， 归脾、 胃，

功效健脾开胃， 主治消化不良。 陈皮可

以和大米一起熬粥， 或者用来炖汤。

■橘络保护血管

橘子里白色网状的丝络 ， 叫 “橘

络 ”， 因为其中含有一种名为 “芦丁 ”

的营养素， 所以有苦味。 但这种物质能

使人的血管保持正常的弹性和密度， 减

少血管壁的脆性和渗透性， 防止脑溢血

的发生。 橘络可以直接吃， 也可用来泡

水喝。

■橘核缓解痛经

橘核有理气、 温胃、 止痛的作用，

既能驱寒， 又能止痛， 因此有助女性缓

解痛经。 建议用橘核沏茶， 一般用

3~5

克。 如果疼得厉害， 可以用到

10

克。

■橘肉生津止渴

橘肉含水量高， 能生津止渴。 有研

究证明 ， 橘子富含维生素

C

、 胡萝卜

素、 叶酸等营养成分， 并且还含有抗氧

化 、 抗癌 、 抗过敏成分 ， 能减少冠心

病、 中风及高血压的发病率。

■吃橘子 5大好处

1、 促进通便

橘子的膳食纤维含量相当高， 多吃

可促进排便。

2、 降低胆固醇

丰富的膳食纤维不仅有利于肠胃的

蠕动， 同时橘子中的果胶还可降低胆固

醇发病的机率。

3、 美容

橘子具有美容的作用。 因为橘子的

维生素

C

含量非常高 ， 多吃可保持皮

肤的水嫩。

4、 消除疲劳

橘子中柠檬酸的含量非常高， 而柠

檬酸不仅具有开胃之功效， 同时还有消

除疲劳的作用。

5、 保护心血管

橘皮苷可以加强毛细血管的韧性、

降血压、 扩张心脏的冠状动脉。 研究证

实， 食用柑橘可以降低沉积在动脉血管

中的胆固醇， 有助于使动脉粥样硬化发

生逆转。

中医认为， 橘子具有润肺、 止咳、

化痰、 健脾、 顺气、 止渴的药效。 尤其

对于老年人、 急慢性支气管炎以及心血

管病患者， 是食用的上乘果品。

■橘子不能一次吃太多

据研究， 每天吃

3

个橘子， 就能满

足一个人一天对维生素

C

的需要量 。

若食用过多， 过量摄入维生素

C

时， 体内

代谢的草酸会增多， 易引起尿结石、 肾

结石。 另外多吃对口腔和牙齿有害。

（据 《人民日报》）

（本报综合）


