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早晚一杯温水，补充津液
清晨起床后喝一杯温水，能

滋润咽喉、促进肠道蠕动，帮助

排出体内代谢废物；睡前1小时

喝一小杯温水（约 100-150 毫

升），可防止夜间血液黏稠，降低

心脑血管问题风险。

适度运动，以“收”为原则
秋季养生讲究“收敛”，运动

需避免过度消耗。在上午9-10

点或下午4-5点外出运动，动作

放缓，运动后可适量饮用温盐水

补充水分和电解质。

调心养神，避免悲忧情绪
中医认为“秋内应于肺，肺

在志为悲（忧）”，白露后秋意渐

浓，易让人产生伤感、低落的情

绪，长期如此会损伤肺气。建议

多到户外散步，感受秋日阳光和

自然景色；也可通过听轻音乐、

读书、与家人朋友交流等方式排

解不良情绪，保持内心宁静、心

情舒畅，让神气收敛，顺应秋天

“容平”之气。 综合

养生“三秘诀”简单实用易坚持

越来越多研究发现，豆类吃

够了，高血压风险能下降不少，

就连血脂、血糖、尿酸，甚至心血

管健康，都会跟着受益。

2026年5月，《英国医学杂

志》子刊上发表了一项大规模

分析。研究整合了全球 12 项

长期追踪研究的数据，其中包

括两项来自我国本土的队列，

共追踪了超30.9万名豆类食用

者和近27.8万名豆制品食用者

的长期健康轨迹。经过大规模

分析后，结论很明确：长期规律

吃豆类食物的人，患高血压的

风险更低！

那每天吃多少才能有降低

高血压发病风险的效果？

豆类：每天吃100克豆类，

高 血 压 发 病 风 险 大 约 下 降

12%。更关键的是，这种好处

还会“累积”，每天吃到大约170

克，降低高血压发病风险的效

果还在持续增加。

豆制品：每天吃 60-80 克

豆制品，高血压发病风险最高

能降低28%左右。换算到我们

日常摄入量，大约就是一大杯

豆浆，或一块巴掌大的豆腐。

此外，爱吃豆的人，低密度

胆固醇更低，高尿酸的风险下

降，2型糖尿病风险低，心血管

病风险降低。 刘宇馨

豆类吃够量 降低高血压
一到换季，不少人就会腹

泻，这不是肠胃太“矫情”，而是

脾还没适应秋天。

一分钟自测你是哪种“换季泻”

寒湿泄泻 大便清稀如

水、臭味轻、肚子发凉、舌苔白

腻。多由腹部受凉、贪凉引起。

湿热泄泻 大便黄稠腥臭、

肛门灼热、口干心烦、小便黄。

伤食泄泻 大便酸臭、夹

杂不消化食物、腹胀嗳气。

脾虚泄泻 腹泻反复、进食

生冷油腻即加重、乏力胃口差。

内服+外治，温和断根不反复

在这里要特别提醒大家，

急性腹泻别急着吃强力止泻

药 ！ 这 样 会 把 湿 热 、寒 湿

“关”在体内，反而变成慢性

腹泻。正确的做法是“内服+

外治”。

中药内服 寒湿泄泻，藿

香正气散；湿热泄泻，葛根芩连

汤；食积泄泻，保和丸；脾虚久

泻，参苓白术散。

脐疗艾灸 适宜立秋高发

寒湿泄泻、脾胃虚寒泄泻，肚子

怕冷、受凉即泻。

腹部按摩 疏通肠道气

机，改善肠鸣便溏。

针灸 快速缓解急性泄

泻、虚寒泄泻、腹痛水样便。

廖玉婷

换季腹泻是咋回事

白露至秋燥起 “三忌三宜”养身心
9月7日，迎来白露节气。白露虽不及深秋那般寒凉，却

也是气候的重要转折点。昼夜温差显著加大，部分地区昼夜
温差可达10℃以上；同时，夏季残留的湿热逐渐消散，“秋燥”
开始显现，北方空气干燥感尤为明显，南方也逐步进入“凉燥”
阶段。在这“夏秋之交”的关键时期，如何顺应节气变化调理
身心？这份白露养生指南请收好！

忌生冷，护好脾胃阳气
白露后气温下降，人体阳

气渐收，消化系统对寒冷的耐

受度大幅降低。若仍像夏季

一样食用生冷食物，易损伤脾

胃阳气，长期还可能导致气血

生化不足。建议饮食以温热、

清淡为主。

忌露体，防范风寒侵袭
民间素有“白露身不露，

寒露脚不露”的俗语。夜间气

温骤降，腰腹、颈部、脚部等血

管丰富的部位，极易受凉，诱发

感冒、支气管炎等呼吸道疾

病。早晚外出建议携带外套，

夜间睡眠可适当加盖薄被。

忌熬夜，养护体内阴血
白露后白天渐短、夜晚渐

长，遵循中医“秋冬养阴”原

则，早睡早起才能顺应自然规

律。建议每晚十点半前入睡，

保证7-8小时睡眠，让身体有

充足时间收敛阳气、滋养阴血。

养生“三忌”

避开伤身陷阱

宜饮茶，清热润燥护肺
秋季燥邪当令，肺为娇脏易

受损伤，适当饮用温润茶饮可缓

解秋燥。推荐百合麦冬茶，取百

合10克、麦冬8克，用温水冲泡

代茶饮，能养阴润肺、缓解口干

舌燥；菊花枸杞茶也是不错的选

择，菊花清热、枸杞滋补肝肾，适

合白露后易眼干、疲劳的人群。

宜养肺，饮食运动双管齐下
饮食上，可多吃润肺养阴的

食材，如梨、银耳、百合、蜂蜜、

莲 子 等 。 运 动 方 面 ，选 择 慢

跑、快走、八段锦等平缓的项

目，避免剧烈运动导致大量出

汗耗伤津液。

宜泡脚，驱散寒气助睡眠
白露后寒气渐重，坚持每晚

用温热水泡脚，能促进下肢血液

循环，驱散一天的寒气，改善手

脚冰凉的问题，同时还能放松身

心、提高睡眠质量。

养生“三宜”顺应节气养身心
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湿燥夹杂则不急于润燥。

湿气未除、秋燥又来。中国中医科
学院西苑医院肺病科主治医师石
霞建议，先观察自身是否舌苔厚
腻、身体困重，如是则表明湿气明
显，应暂缓食用梨、银耳等润燥食
物，可保持清淡饮食；如有干燥症
状，可少量煮食或蒸食山药、百合
等性味平和食材。

“润燥膏”并非人人皆宜。

同样天气条件下，人体阴阳表里寒
热虚实各不相同，因此，固定配方
的“润燥膏”并非人人皆宜。健康
人群如无不适，无需预防性服用。
脾虚便溏者宜谨慎食用蜂蜜、芝
麻、松子、牛奶等食物；痰湿壅盛者
宜少食冰糖、蜂蜜、秋梨膏等食品；
而对于脾胃虚寒者而言，梨、甘蔗、
荸荠等生冷食物需煮热后食用。

“贴秋膘”不等于大量进补。

这一时节切忌盲目大补，应以“润”
“收”为原则调适身心，平稳度过季节
转换关口。山药、莲子、瘦肉、鲫鱼等
温和易消化食材适合日常食用；雪
梨、银耳、百合炖煮汤羹食用，可润肺
润肤；适量食用山楂、乌梅、石榴等酸
味食物，有助于保存体内津液。进
补还需分清体质：怕冷、手脚凉、易
腹泻的中下焦虚寒者，可适度温补；
阴虚火旺、湿热重、正在感冒咳嗽的
人，应避免过度进补。田晓航

白露养生远离误区


