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“袅袅凉风动，凄凄寒露零。”眼下正是寒露，二十四节气中

第17个节气，也是一年中第一个带“寒”字的节气，天气将由凉

爽向寒冷过渡。此时节，北方呈深秋景象，白云红叶，偶见早

霜；南方秋意渐浓，蝉噤荷残。常言道：“白露身不露，寒露脚不

露。”天虽凉，情愈暖，健康问诊提醒您：天寒露重，望君珍重！

秋意熟透，记得添衣保暖。并郑重地送上寒露养生锦囊。

□ 蔡富根/整理

寒露时节！保暖滋阴重调畅
养
生
篇

1.少吃生冷 避免急性胃肠炎
寒露后，人体的消化功能逐渐下降，肠道抗

病能力也相对减弱。如继续生食大量瓜类水果，

或直接食用从冰箱里取出的饮料和食物，就可能

发生腹泻、痢疾等急慢性胃肠道疾病。容易上火

的食物尽量少吃，饮食结构要以清淡为主；在吃

海鲜和烧烤时，一定要注意新鲜度。烹饪时一定

要加入生姜、料酒以祛寒解毒；秋天应慎食瓜类

水果，脾胃虚寒者尤应禁忌。

2.预防心脑血管病
秋季冷暖多变，寒而复暖，暖后又寒，使人防

不胜防。在晚秋时节，心肌梗死的发病率明显提

高，高血压病人在秋冬之交，血压往往要较夏季

的血压增高20毫米汞柱，容易造成心脑血管血液

循环的障碍。因此，预防秋季感冒对心脑血管病

患者而言相当重要。

3.做好保暖预防哮喘与过敏
据临床统计，天气变化占哮喘病发作原因的

四分之三以上，其次为疲劳、过敏、饮食不当等因

素。从时间上看，每年的十月是哮喘病的高发季

节，气温的降低直接对哮喘有诱发作用。中医理

论认为，哮喘一病，宿根为“痰饮伏于内，胶结不

去”。一旦气候变化，就容易引动发病。所以，大

家应当非常注意这个时节的天气变化，当有冷空

气过境时，要提早预防，做到有备无患。深秋时

要及时增加衣被，早晚出门最好能戴上口罩，以

减少冷空气的直接刺激。

过敏性哮喘除了天气变换引起外，还有一个

重要的因素，那就是过敏原。秋季的温度和湿度

都明显低于夏季，空气中的浮尘增多，尘螨也在

家里到处滋生，花草树木开始了新一轮的新陈代

谢，家中的宠物也开始换毛，这些都是非常容易

过敏的物质。少数秋季常吃的食品同样也会引

起过敏症状，如：螃蟹、桃子、羊肉、鸡蛋、牛奶等。

4.痛风患者少食肥腻
深秋天气转冷，人体进食中枢受到寒冷刺

激，引起食欲增加，饭量增大，若多食肥甘厚味，

则体内血尿酸产生过多，容易发生痛风。在当前

季节，应多饮水，以促进尿酸排出，防止结石形

成。为防止夜间尿液浓缩，可在临睡前或半夜增

加饮水量。并要维持正常标准的体重，若体重过

重应慢慢减重，减重以每月减轻一公斤以内为

宜，不宜快速减肥和断食（会使细胞崩解产生大

量尿酸），以免引起痛风发作。

嘌呤摄取量每日应在100～150㎎以下，尤其

应该限制摄取富含嘌呤的食物，如动物内脏（肝、肾、

脑等）、海产（鲍鱼、蟹、龙虾、三文鱼、沙丁鱼等）、贝

壳食物等，勿食用鱼的外皮（鱼皮也含丰富嘌呤）。

5.做好保湿预防皮肤瘙痒
老年皮肤瘙痒是常见疾病，通常以躯干为

主，大腿内侧和小腿屈侧、关节周围也常见。痒

为阵发性，轻重和持续时间不一，吃了刺激性食

品或温度升高时易诱发或加重。在这个季节，沐

浴不宜过勤，不用碱性大的肥皂，可用香皂或硫

磺皂，或用些润肤露湿润肌肤；保持大便通畅，有

利于排除体内积聚的致敏物质，避免诱发瘙痒。

寒露过后 手脚发凉可喝三红汤

天气寒冷，很多女性朋友手脚冰凉的毛病

又犯了。我们给大家推荐一款由红豆、红糖和

红枣一起煮成的三红暖身汤。

红豆性平，有健脾利水、清热除湿、消肿解

毒的功效。女性尤其适合吃红豆，因为其富含

铁质，有补血的作用。红糖性温入脾，具有益

气补血、健脾暖胃、缓中止痛、活血化淤的作

用。红枣富含钙和铁，是补铁补血的不错选

择。这三类食物相互配合，能增加铁的摄入，

提高身体耐寒能力。

具体做法是，红豆250克，红枣15~20枚，红

糖适量。把红豆洗净，挑出杂质，浸泡两小时。

红枣洗净，去核。锅中放入红枣、红豆，加入600

毫升左右水，倒入红糖。大火煮开，保持沸腾状

态约半分钟左右，香味散出开小火。焖到红豆熟

烂，就可以喝了。 需要提醒的是，三红汤含糖量

较高，不适合有糖尿病的女性朋友喝，腹胀、体质

燥热的人也不适合。

寒露宜润肺“二冬”益处多
中医认为“肺为娇脏”，因此要在寒露时节

好好呵护肺脏；又因干燥，令口、唇、舌、咽不

适，需以滋养阴液的方法来调理，所以在此节

令“滋阴润肺”是中医养生的核心。常用的食

物有梨、雪耳、百合、甜杏仁（南杏）、白萝卜、莲

藕和马蹄，药食兼用的有麦冬、天冬、北沙参、

玉竹和石斛等。

两款时令养生美食

1.二冬炖乳鸽

材料：麦冬和天冬各6克，蜜枣一颗，乳鸽一只（两人分量）。

做法：乳鸽，去毛和内脏后洗净；将各食材放入炖盅内，加

水 500 毫升，微火炖 90 分钟，用盐调味即可。麦冬和天冬是养

阴清热、润燥生津、清心润肺的最佳古方。现代医学研究发现，

本方还有降血糖、保护免疫器官的功能，对呼吸道有抗炎和袪

痰的作用。白鸽肉所含的对人体有益的营养成分均高于其他

禽畜肉，而且所含的脂肪量少，易于消化和吸收。

2.杂锦炒肉丁

材料:莲藕、马蹄、西芹和鲜百合各50克，南杏30克，猪瘦肉

150克，生粉、花生油和盐各少许（3人分量）。

做法：莲藕、西芹切粒，马蹄去皮切粒，猪瘦肉切成细粒；南

杏用沸水浸30分钟后去衣；瘦肉粒用油、盐和生粉拌匀，入锅炒

至刚熟铲起；将各食材入锅炒熟，加盐适量，再倒入已炒熟的瘦

肉粒，翻炒几下即可上碟。

寒露补肝益肾茶
大枣莲子银杏茶。红枣5颗，莲子10克，银杏茶5克。将莲子用

清水浸泡2～3小时，红枣去核撕成块，将它们一起放入锅中，加入

1000毫升水，大火烧开后转小火煮至莲子熟透。银杏茶置于杯中，冲

入煮好的汤水及果肉，加盖闷3～5分钟即可。此茶具有养阴补肺、益

气养血、清热润燥、止咳平喘、健脾和胃、降压、调理五脏等多种功效。

桂圆茶。桂圆肉（干）15克，加800～1000毫升水，煮开后转小火继

续煮至桂圆的色香味都释出，具有养血健脾、补心安神、补虚之功效。

莲子茶。茶叶10克，莲子30克，冰糖20克，将茶叶用开水冲

泡后取汁。另将莲子用温水浸泡2小时后，加冰糖炖烂，倒入茶

汁拌匀即可。此茶具有健脾益肾的功效。

寒露饮食调理：多“甘”少“辣”防秋燥“白露身不露，寒露脚不露”
寒露悄然而至 深秋如何养生

1.吃花糕

寒露节气一般与重阳节在时间上

相近，因而九九登高之后，有吃花糕的

习俗。因“高”与“糕”谐音，故应节糕

点 谓 之“ 重 阳 花 糕 ”，寓 意“ 步 步 高

升”。花糕主要有“糙花糕”、“细花糕”

和“金钱花糕”。粘些香菜叶以为标

志，中间夹上青果、小枣、核桃仁之类

的干果。

2.登高
由于重阳节在寒露节气前后，寒露节气宜人的气

候又十分适合登山，逐渐地，重阳节登高的习俗也成了

寒露节气的习俗。寒露登高习俗在北京更盛，景山公

园、八大处、香山等都是登高的好地方，重九登高节，更会

吸引众多的游人。

3.斗蟋蟀
白露、秋分和寒露，是老北京人斗蟋蟀儿的高潮

期。蟋蟀儿也叫促织，一般听见蟋蟀儿叫就意味着入秋

了，天气渐凉，提醒人们该准备过冬的衣服了，故有“促

织鸣，懒妇惊”之说。

4.饮菊花酒
寒露节气，菊花盛开，为除秋燥，某些地区就有饮

“菊花酒”的习俗。菊花酒由菊花加糯米、酒曲酿制而

成，味清凉甜美，有养肝、明目、健脑、延缓衰老等功效。

1.寒露脚不露
“寒露脚不露”告诫人们寒露过后，要特别注重脚部的保

暖，切勿赤脚，以防“寒从足生”。中国中医研究院医史文献研

究所庄乾竹表示，因为两脚离心脏最远，血液供应较少，再加上

脚的脂肪层很薄，因此，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，人体抵抗力下降，因此，足部保暖格外重要。寒露过后除了

要穿保暖性能好的鞋袜外，还要养成睡前用热水洗脚的习惯，

热水泡脚除了可预防呼吸道感染性疾病外，还能使血管扩张、

血流加快，改善脚部皮肤和组织营养，可减少下肢酸痛的发生，

缓解或消除一天的疲劳。

2.练“弹指功”提阳气
寒露节气后，运动方面也要有所调整，可以选择慢跑、

登山、散步等形式，但运动时间不宜太早，这是因为晨起气

温太低，身体素质较弱者容易感受寒邪。同时不论何种运

动，都不宜过量，在全身微热，尚未出汗或微微出汗时，即行

停止，应避免大汗淋漓，以保持阴液内敛，不使阳气外耗，否

则会伤阴损阳。若遇到阴雨天气时，可选择在室内运动，不

可冒雨涉水，以免感受寒湿。

很多朋友冬天怕冷，容易手脚冰凉，中华养生瑜伽协会

会长迷罗表示，如果在寒露之后开始练练“弹指功”，可以让

这些状况得到改善。

“弹指功”非常简单，可以每天中午用双手拇指扣住中

指用力弹出去，反复一百遍。当然，可以不必局限于一百次

这个数目，次数越多越好，有空就弹弹。中指的指尖是心包

经的起点，而心包经是心脏的保护墙，寒露之后，人体的气

血开始流注心包经，所以常弹中指，能够促进气血循环，提

高人体的御寒能力，也就不容易手脚冰凉、畏寒了。

3.适当食补不能少

寒露后也可以适当食补，这里推荐一道菜，即山药胡萝

卜炖羊肉，这道汤具有补体健肾，提升元气的作用。怕吃羊

肉上火的朋友，可以配着喝些菊花茶，菊花是清热去火的，

还可以润肺补肾。如果不喜欢吃羊肉，可以喝五豆粥，即用

小米配上红、黄、黑、绿、蚕豆五种豆子，熬粥喝，它能调和五

脏，濡养肠胃，提升机体的免疫力。为了增强进补的效果，

闲暇还可以多敲敲足三里(外膝眼下四横指)，以提升脾胃运

化功能。

4.注重调畅情志
《黄帝内经》云：“起居有常”，指的是提倡按时作息，避

免贪睡多睡损伤人体的正气，同时也应该避免熬夜透支耗

损阴津。所以，在寒露之后，应遵循“日出而作，日落而息”

的原则，调整作息时间，早睡早起，以调节阴阳平衡，调和脏

腑气血。

秋风萧瑟，万物凋零，由盛转衰，不免让人触景生情，勾

起人们心底忧郁的心绪，特别是对于老年人来说，凄凉垂暮

之感更胜，此时情绪调养十分重要，应保持积极乐观的心态，

安宁平静的心情，以缓和秋天的肃杀之气对人的影响。

“寒露”的意思是此时期的气温比“白露”时更低，

地面的露水更冷，快要凝结成霜了。古人很重视寒露

节气，也因此留下了很多描写寒露以及寒露风物的诗

篇，在此与君共赏。

1.空庭得秋长漫漫，寒露入暮愁衣单。

——王安石《八月十九日试院梦冲卿》

2.新亭俯朱槛，嘉木开芙蓉。清香晨风远，溽彩

寒露浓。 ——柳宗元《巽公院五咏》

3.草色多寒露，虫声似故乡。 ——李郢《早发》

4.火冷灯稀霜露下，昏昏雪意云垂野。

——苏轼《蝶恋花》

5.尘中见月心亦闲，况是清秋仙府间。凝光悠悠

寒露坠，此时立在最高山。

——刘禹锡《八月十五夜桃源玩月》

6.晨起怀怆恨，野田寒露时。

——韦应物《授衣还田里》

7.莫更留连好归去，露华凄冷蓼花愁。

——李煜《秋莺》

8.袅袅凉风动，凄凄寒露零。——白居易《池上》

9.秋桐故叶下，寒露新雁飞。

——孟郊《与韩愈、李翱、张籍话别》

10.飞唤行摇类急难，野田寒露欲成团。

——唐寅《败荷鹡鸰图》

□据新华社、央视网、北京日报、生命时报等

寒露节气前后，空气较为干燥，“秋燥”易伤人。保健专家提醒说，公众在饮食调理上应适当多食甘、淡、

滋润的食品，少吃或不吃辛辣烧烤食品。“如调养不当，人体会常常出现咽干、鼻燥、皮肤干燥等一系列的秋躁

症状。所以暮秋时节的饮食调养应以滋阴润燥为宜。”天津中医药大学第一附属医院营养科主任李艳玲说。

如何远离“秋燥”困扰？保健专家建议，要多喝水，尤其是蜜水，同时，多吃雪梨、香蕉、哈密瓜、苹果、提

子、石榴、香蕉等水果，既能补充人体所需水分，又可防止因“秋燥”而引起的便秘，起到润肺、养肺的作用。

此外，还应多食用芝麻、糯米、粳米、乳制品等柔润食物，同时增加鸡、鸭、牛肉、猪肝、鱼、虾、山药等以增强

体质。

“寒露”乃“露气寒冷凝结”之意，意思是气温会比白露时节更低，地面露水即将凝结成霜。随着寒气的增长，万物逐渐凋

落，阴阳之气开始转变，阳气渐消，阴气渐长，天气逐渐转冷。此时稍不注意，邪气就会乘虚而入，侵袭人体，罹患各种疾病。

此时间要注意几点养生调理的方式，有助于减少疾病的发生：
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邂逅寒露节气，品读醉美古诗

寒露到，气温降 这些疾病要预防！

寒露好热闹：吃花糕、斗蟋蟀、饮菊花酒
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