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健康新知健康新知

白露养生方面要提防秋燥
易伤人体津液，饮食方面应以滋
阴润肺为佳。很多秋季上市的
果类食物可以起到润肺生津，益
气健脾的作用，比如龙眼、大枣
和核桃。

龙眼：养心安神、益气补脾

福建福州有个传统习俗叫"白
露必吃龙眼"。民间认为在白露这
一天吃龙眼有大补身体的奇效。
但其实作为药食同源的中药材，
龙眼本身就有益气补脾、养血安
神，安神益智等多种功效，很多药

膳食谱中用龙眼肉搭配其他食
材，用来缓解因贫血、失眠等引起
的不适症状。

龙眼粥 龙眼干、粳米、莲子、
芡实等一同加水煮粥，可根据个人
口味调入糖少许，可改善因思虑过
度、劳伤心脾导致的贫血、神经衰
弱、烦躁、失眠等不适症状。

大枣：补脾和胃，益气生津

民间有俗语“白露打枣，秋分
卸梨”。白露前后，正是大枣成熟
的季节，现在很多鲜枣上市，中医
认为大枣性质平和，能培补脾胃，

为调补脾胃之常用食品。自古被
列为“五果之一”。大枣中还含有
较多的维生素C和维生素P，算得
上是营养价值较高的果类。

红枣汤 红枣 10～20枚，煎
汤常服，可用于改善脾胃虚弱引
起的倦怠乏力、血虚萎黄、神志不
安等不适症状。

大枣茶 用煎煮大枣汤液来
泡红茶饮用，可适当调入红糖，具
有温补脾胃，生津止渴的作用，适
合脾胃虚弱者饮用。

核桃：补肾固精，温肺定喘

白露时节除了有大枣之外，
还有核桃。《本草纲目》中描述核
桃味甘性温，入肾、肺经，具有补

肾固精，温肺定喘，润肠的作用。
核桃仁质润且滋补，适于老年体
虚、病后津亏所致的大便秘结，头
晕耳鸣等人群食用。

五仁粥 芝麻、松子仁、核桃
仁、桃仁、甜杏仁各 10 克，粳米
200克。将五仁混和碾碎，入粳米
共煮稀粥。食用时，加白糖适量，
每日早、晚服用。滋养肝肾，润燥
滑肠。适用于中老年气血亏虚引
起的习惯性便秘。

需要注意的是，那些因为痰
火积热、阴虚火旺而导致的咳喘、
泄泻便溏的人群，不太适合进食
核桃，如果要吃，请在中医营养
师的指导下，合理搭配其他食物
后进食。 姬薇

秋天进补需要先调理好脾胃，如
何判断我们的脾胃是否健康？平时注
意观察以下几点：

看脸色：若面色暗淡萎黄，则是脾
虚的表现。

看嘴唇：脾胃功能好的人嘴唇红
润，干湿适度；反之嘴唇发白、没有血
色，甚至发暗。

看手掌：正常的手掌是润泽的淡

红色，大、小鱼际饱满。脾虚的人手掌
颜色淡黄或淡白，大、小鱼际不饱满，
有皱褶。

看眼睛：脾胃正常时下眼睑是红
润的，反之则是淡白的。

看舌头：正常舌象舌质淡红，舌苔
薄白。脾胃不好的人，舌质淡暗、舌体
胖大、舌头两边有齿痕、舌苔白而厚腻。

杨师

脾胃是否健康 “看一看”就知道

中医学认为，人的舌头与内脏有
着密切的关系。因此，经常运动舌头，
可加强内脏各部位的功能，强身健体，
延缓衰老。

舌抵上腭 静坐闭目冥心，舌尖
轻舔上腭，凝神静气，调和气息。

用舌尖轻轻抵住上腭，再用舌尖
在上硬腭处正反转圈各36次。当唾液
充满全口后分 3 次咽下。咽时要汩汩
有声，直送下丹田。久行此法，五脏邪
火不炎，气血流畅，百脉调匀，有益寿
之功。

赤龙搅海 用舌尖舔摩内侧齿
龈，从左至右，由上至下，紧贴上下牙龈
转圈，正反各 36 圈，然后，再用舌尖舔
摩上唇颊侧和下唇颊侧 36 圈，顺序同
上。当唾液充满全口后分 3 次咽下。
此法久之可固齿，健脾胃，轻身祛病。

鼓漱华池 口唇轻闭，舌在舌根
的带动下在口内前后蠕动共36次。当
有津液生后要鼓漱有声，唾液充满全

口后分 3 次咽下，并用意念引入丹田，
此谓“玉液还丹”。此法玉液灌溉五脏，
润泽肢体，久之身轻体健，步履轻捷。

赤龙吐芯 把口张大，舌尖向前
尽量伸出，使舌根有拉伸感觉，当舌不
能再伸长时，把舌缩回口中，一伸一缩
共 36 次。唾液充满全口后分 3 次咽
下。此法利五脏，久之可回春驻颜。

张口结舌 张大口，伸长舌，口中
如有津液生后可仰头咽下，心中默数
81 个数后收功。久行此法有通气、消
食、驻颜去皱之效，对面部神经疾患也
有疗效。

揉搓舌柱 先将舌体向上翘起，
以暴露舌柱，再用一手拇、食指两指
端，伸入口内捏住舌柱作轻轻揉动，片
刻即止。久行此法具有疏通心络，清
热生津的作用。练舌保健法每日早、
中、晚各做一次，久之可加强内脏各部
位的功能，使人容光焕发，健康永驻。

高继明

一套运动操 养护好舌头

护“鼻”“肤”

皮肤是抵御外界风寒入侵人体
的第一道屏障。中医认为“肺主皮
毛、开窍于鼻”，秋凉之时，大家随身
携带一件轻薄防风的“皮肤衣”，以

“肤”护肤，避免发生感冒、关节痛等，
还可搭配一条柔滑的丝巾，保护后颈
部防止受风。此时节，鼻子是呼吸系
统的保护对象，宜经常使用冷水洗脸
洗鼻，有助于预防流感。秋高气爽，
建议居室多开窗透气，可在空气清新
之处 “吐故纳新”。

尝秋果

夏吃瓜、秋吃果，包括水果、坚
果等，口味选择宜多酸少辛，可生津
消热通便。比如葡萄能健脾和胃，
对气血不足体质有补益功效；石榴
能生津止渴润喉，并富含花青素有
助人体抗氧化、滋养皮肤；秋梨堪为
应季水果之星，能养肺生津、缓解秋
燥，番茄、乌梅也是不错的选择。如
果愿意动手，不妨做一杯五汁饮（雪
梨、荸荠、芦根、麦冬、藕汁），可缓解
发烧后和糖尿病患者的口干舌燥症
状。坚果中杏仁能润肺止咳，富含
蛋白质、B 族维生素等，辅助缓解皮
肤干燥、口角炎、舌炎等，推荐每日
进食20克以内。其他如核桃、榛子、
花生等有助人体获取维生素 E 和微
量元素，有滋养润肠功效。不过，五
香或微烤的坚果易使人口咽干燥，
除控制摄入量外，还需配合补水。

不露足

出伏之后，昼热夜凉。中医认
为“寒主收引”，足底足跟部主要是
肾经循行之处，受寒易引发抽筋
等。此时宜遵从白露“不露足”的原
则，切勿再穿夏季“凉拖”，防止承受

“足跟痛”之苦。另外，足部受凉还
可导致腹痛腹泻，脾阳虚体质者尤
其要足部保暖。晚上可做做“足
浴”，用纯热水或在热水中加一些具
有散寒、活血、通经络作用的姜片、
盐、艾叶、花椒等泡足，适合体虚老
人和寒湿体质的日常保健，能缓解
手足冰凉、减轻下肢水肿，注意水温
避免烫伤。下肢动脉硬化、风湿痹

证患者，泡足时还可加入红花、威灵
仙、伸筋草等中草药辅助治疗，每种
用量约20—30克。

润秋燥

秋意渐浓，气候渐干，人体皮
肤、毛发、口唇会出现干燥表现。除
了外用润肤露和润唇膏，如何内外
兼顾、滋润秋燥呢？其实，食谱中肉
菜搭配合理，即可列出一份凉爽清
润的防燥菜单。鸭肉性凉，味甘咸，
有滋阴养胃功效，搭配百合、竹笋等
烹饪，可佐餐饮汤，老少皆宜尤其是
体虚内热、食欲不振、便秘、水肿
者。甲鱼配伍枸杞、山药炖煮更是
中医补肾滋阴的经典药膳之一。不
停讲话的老师们，饮一杯蜂蜜柚子
茶能润喉润肺；上班族劳累失眠时，
一盅银耳莲子桂花羹有助滋阴润
肺、养心安神。此时也应多饮温开
水，还可选择养阴润燥的豆浆、牛
奶、淡茶等有“内涵”的水，但要避免
烈酒、浓咖啡、浓茶等“厚味”之水。

解秋乏

融入自然。秋季天高云淡，慢
跑骑车、郊外畅游、登山远眺有助于
人体吸收大自然的阳气。登山前注
意准备帽子和薄外套，防止多汗后
受风。老年人可做操快走，缓中加
力，锻炼骨骼肌的同时还能改善心
肺功能。

“顶”起精神。劳累困倦时，端
坐闭目，用手掌大鱼际按摩百会穴

（两耳尖直上到头顶，和头正中线的
交点），顺时和逆时针方向按揉 30
圈，完成3组，以局部微感胀热为宜，
能升发阳气。头痛、失眠者，用空掌
心轻轻叩击百会穴，每次10下、完成
3组。久对电视、视物疲劳时可配合
双耳垂揉按，拇指和食指配合，多次
轻轻按揉，每次 1 分钟，具有清心明
目作用。

“戏”解困乏。中医五禽戏通过
肢体锻炼，促进气血通畅、保养脏
腑。“鸟戏”主肺，应和秋季。人体直
立时模拟鸟儿水平展开双臂，上举
过顶、下落平肩，配合单膝90度交替
上抬（建议“四八”拍节奏），可补肺
气、宽胸膈，增强血氧交换。宣磊

凉意渐浓，您的养生清单该上新了

夏天的热烈缓缓落幕、秋日的凉意铺陈开来，专家提醒，气候由热
转凉、昼夜温差逐渐拉大，人们体感分明，需逐渐适应，此时您的养生
作息及食谱都要调整上新了。

再过两天，就是白露，作为二十四节气中第十五个节气，此时天气逐渐转
凉，日间有阳光尚热，傍晚后气温便很快下降，昼夜温差大。作为秋天第三个
节气，白露时节养生应从关注防寒保暖、调节饮食，加强锻炼等方面入手。

春夏暖风逐渐被
秋冬凉风所更替，气
温 下 降 也 是 越 来 越
快。正所谓“白露秋
分夜，一夜冷一夜”，
于是便有“处暑十八
盆，白露勿露身”，意
思是说，处暑时天气
还很热，每天洗澡需
用一盆水，过了十八
天，就到了白露，就不
能赤膊露体了，应注
重保暖，以免损伤脾
胃阳气，导致感冒、腹
泻等不适。

由于该时节昼夜
温差较大，夜晚入睡
时应慎用空调，适度
通风，促进室内空气
流通，建议盖薄被入
睡，以免后半夜着凉，
风寒侵袭。此外，老
年人对寒冷变化适应
性差，容易导致高血

压、冠心病、脑血管病
等多种心脑血管病，
也有部分人群可能因
凉风导致关节疼痛，
因此，有基础疾病的
人群一定要注意防寒
保暖，及时添加衣物。

白露过后 ，应尤
其注意腰腹部、膝关
节 等 部 位 的 防 寒 工
作 ，避 免 凉 风 侵 袭 。

“白露身不露，寒露脚
不 露 ”，白 露 节 气 之
后，人们穿衣服建议
以长袖长裤为主，不
再穿凉鞋，可常用温
水泡脚，防止脚底干
裂，有助于防秋燥，并
可促进下肢循环，改
善虚寒冷痛。泡脚水
温以 40℃为宜，每次
泡20-30分钟。另外，
建议撤掉凉席，避免
腹背受凉。

白露节气要注意饮
食，尤其对过敏体质的
人来说，在饮食调节上
更要慎重，建议以清淡、
易消化且有营养的食物
为主。白露起，秋燥起，
容易耗伤人体津液，从
而出现口苦咽干、大便
干 结 、皮 肤 干 裂 的 表
现。中医认为，肺与大
肠相表里，以上症状具
有相关性，应注意滋阴
润肺，多吃梨、银耳、百
合、枸杞、萝卜等。蔬菜
要选富含维生素C的，比
如南瓜、胡萝卜、芥蓝、
菠菜等。针对过敏体质
者，鱼虾、螃蟹、韭菜花、
黄花、胡椒等发物尽量
避免，谨防发病。

另外，建议大家谨
慎“贴秋膘”。虽说夏季
损耗过多，初秋之际可
适当饮食调养，可补充

夏季耗损。但现在人们
生活条件较好，不存在
营养缺乏问题，所以，即
使秋凉以后食欲大开，
也应以清淡营养为主，
切忌过于油腻，以免进
补过度，引起肥胖。

同时，建议大家该
时节多喝粥，既能补水
防秋燥，又能为身体补
充营养。推荐菊花百合
大枣枸杞粥，菊花有疏
散风热、清肝明目、清热
解毒的功效，对高血脂、
高血压等慢性疾病有很
好的调理作用;百合可养
阴润肺，清心安神，止咳
化痰；大枣有补中益气、
养血安神、养心补脾、保
护胃气的功效；枸杞可
滋 补 肝 肾 、明 目 、益 精
血。秋季饮用菊花百合
大枣枸杞粥，可滋补五
脏，清热润燥。

注意起居，暖身不露 饮食清淡，注重养阴 加强锻炼，舒畅心情
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正宗陕西富平高品质羊奶粉
中秋特惠 厂家限时半价抢购

羊浓优淳——正宗陕西富平高品质羊奶粉；富含
多维、富硒、高钙,特别添加益生菌、牛磺酸,营养丰富易
吸收,不含蔗糖，特别适合中老年人。为了答谢广大消
费者的支持，中秋特惠，厂家限时半价特惠！

活动细则：中秋特惠，厂家限时半价特惠，一盒仅
需60元，每盒375克！一箱12盒，每人限1箱包邮，每
个家庭限2箱，数量有限，售完为止。本次活动的产品
都是都是近期生产。
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中医保健中医保健

秋季时，呼吸系
统疾病发病率升高，
咳嗽、慢性支气管炎、
支气管哮喘都可能发
作。因此，白露节气
的养生重点是加强身
体锻炼，可以进行散
步、慢跑等。秋易悲，
容易调动抑郁情绪，
要注意情志养生，保
持愉悦的心情，多与
他人交流，不要憋屈
自己。

白露时节秋燥渐
凉，中医养生以滋阴、
润肺、健脾、补肾为
主，此时可按摩三阴
交等穴位，可
调节肝脾肾三
脏功能，疏肝、

健脾、补肾。体质偏
于虚寒者，亦可进行
艾灸。

三阴交定位：小
腿内侧，足内踝尖上3
寸，胫骨内侧缘后方。

按摩：拇指点揉，
酸 胀 为 度 ，每 分 钟
60-90次，每日1次。

艾灸：点燃艾条，
距穴位 2-3厘米处进
行艾灸，使局部感觉
温 热 ，每 次 5- 10 分
钟，灸至皮肤红晕为
度，每日一次。

俞捷 张兆慧

白露秋意浓 滋阴好养生
润燥多喝粥 锻炼舒心情


