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寒露养生要注意的事项
足部保暖
常言道：“寒露脚不露。”寒露过后，气温逐渐降低，

市民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”。市民可每天晚
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。

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黏膜耐
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。

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。

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。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”，可从养阴防燥、润肺益胃方面入手。

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。还要注意保暖，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。

适量运动
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。

扫除抑郁
秋季临床上抑郁状态的患者明显增多。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。

慎食瓜果
夏令大量食瓜果虽然不至于造成脾胃疫患，却已使

肠胃抗病力有所下降。入秋后再大量食瓜果，势必更助
湿邪损伤脾阳，脾阳不振不能运化水湿，腹泻、下痢、便
溏等急慢性胃肠道疾病就随之发生。因此，入秋之后应
少食瓜果，脾胃虚寒者尤应禁忌。

多饮汤水
秋季空气干燥，把进补的物品制成汤水服用比较适

宜。一般宜采用食补，即选择新鲜的白菜、萝卜、莲藕等
加入鱼、肉等做成汤，如花生鸡爪汤、莲藕牛肉汤、菠菜
猪肝汤、萝卜排骨汤等。还可食用有利尿解热作用的寒
凉类水果，如苹果、雪梨、柑橘、荸荠、葡萄等，可补充大
量多种维生素和微量元素。

衣 秋季凉热交替，气温逐渐下降，不要经常赤
膊露身以防凉气侵入体内。“白露身不露寒露脚不露”，这

是一条很好的养身之道。“一场秋雨一场凉”，我们要随着天气转
凉逐渐增添衣服，但添衣不要太多、太快。俗话说“春捂秋冻”。

秋天适度经受些寒冷有利于提高皮肤和鼻黏膜耐寒力，对安
度冬季有益。秋天早晚凉意甚浓要多穿些衣服。另外，秋季腹泻多
发季节应特别注意腹部保暖。

食 秋季神经兴奋，食欲骤增，要防止饮食过量。要少吃辛辣和生
冷食物，多吃酸性和热饮热软食物。中秋之后，天气干燥易出现口渴咽
干唇燥皮肤干涩等“秋燥病”，应多吃水果，常喝开水、绿豆汤、豆浆、牛奶
等，年老体弱之人可对症选择补品。

住 秋季宜早睡早起，保证睡眠充足，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，既要防止受寒感冒，又要经常打开门
窗，保持室内空气新鲜。如条件许可，可在居室及其周围种植绿叶
花卉，既能让环境充满生机，又能净化空气促进身体健康。

行 秋天虽没有春天那样春光明媚，生机勃勃，但秋
高气爽遍地金黄另有一番动人景象。到公园、广场

进行适当的体育锻炼可增强体质。秋游也是
一种很好的活动形式，既可调节精神，

又可强身健体。

寒露养生的衣食住行
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寒露是二十四节气中的第十七个节气，每年的寒露，从10月8
日或9日开始，到23日或24日结束。寒露时节的到来，气温渐渐
下降，地面的露水更冷，人体会感觉到干燥，这个时候要注意养生，
衣食住行对我们来说都是很重要的。 新郑时报 李显文 整理

饮食 饮食养生应在平衡饮食五味基础
上，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，防治咽干口燥等症。水
果有梨、柿子、香蕉等;蔬菜有胡萝卜、冬瓜、藕、银耳等及豆
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、肉等食品。

起居 寒露以后，随着气温的不断下降，感冒是最易流行的疾病，
在气温下降和空气干燥时，感冒病毒的致病力增强。此时很多疾病的
发生会危及老年人的生命，其中最应警惕的是心脑血管病。另外，中
风、老年慢性支气管炎复发、哮喘病复发、肺炎等疾病也严重地威
胁着老年人的生命安全。据统计，老慢支病人感冒后90%以上
会导致急性发作，因此要采取综合措施，积极预防感冒。在
这多事之秋的寒露节气中，老年人合理地安排好日常的
起居生活，对身体的健康有着重要作用。众所周

知，古代的劳动人民之所以将一年分为四季
二十四节气，是为更好地在农事

上早做准备。

寒露养生的饮食起居


