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秋意浓，霜寒露，养生指南请收好

“寒露”是秋季的第五个节气，为二十四节气中的第十七个节气，也是二

十四节气中第一个带“寒”字的节气。

10月8日，我们正式进入寒露节气，“露气渐寒，将凝结为霜”，标志着

天气由凉爽向寒冷过渡。这个节气也是感冒、慢性支气管炎及哮喘等呼吸系

统疾病，便秘、急性胃肠炎和十二指肠溃疡等肠胃病，心脑血管疾病的高发

节气。

天气突然转凉，过敏性鼻炎的患者就多起来了。陈女士最近鼻炎发作，鼻塞
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流涕，吹风咳嗽，晨起咽喉不适、有痰，睡眠欠佳，易疲乏，腰部酸胀，容易腹

泻。于是她来到台州市立医院国医馆找中医科主治医师池苗苗，经过望闻问切，

辨为肺脾两虚证，治以升阳益气，调补脾胃，方用补中益气汤加减。

补中益气汤出自李东垣《脾胃论》，根据陈女士实际情况，重用黄芪，配伍

人参、炙甘草、白术补气健脾，添当归以养血和营，协人参、黄芪以补气养血；

并用陈皮、升麻、柴胡调畅腑气，另加金银花、连翘、菊花解毒除痰，加辛夷、

苍耳子、细辛、刺蒺藜来通利鼻窍以治标，生地黄、白芍药滋阴养血以护本。

服药后，陈女士的鼻炎症状明显减轻，就诊两次后，鼻塞流涕症状缓解，其

余症状也得到改善。

寒露养生指南

寒露已至，秋意正浓，深秋时节如何调养，快收下这份养生指南吧！

都说春捂秋冻，那寒露以后还适合秋冻吗？其实，寒露以后就不能再“秋冻”

了，要逐渐开始增添衣服，特别是颈腰脚三个容易受寒气入侵的部位。此外，寒

露后应早睡早起，保养阳气。




1 足部保暖，预防寒邪

“白露身不露，寒露脚不露。”为防止凉气进入身体，最重要的是做好脚
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部的保暖。人 的 五 脏 六 腑 在 足 部 都 有 相 应 的 穴 位 。 经 常 进 行 足 浴 泡 洗 ， 使

足 部 的 涌 泉 、 太 冲 、 隐 白 、 昆 仑 等 诸 多 穴 位 受 到 热 力 刺 激 ， 使 血 管 扩 张 、

血 流 加 快 ， 有 效 预 防 心 脑 血 管 疾 病 的 发 生 ， 同 时 有 改 善 脚 部 皮 肤 和 组 织 营

养、缓解或消除疲劳的作用。

对 于 泡 洗 的 方 法 ， 首 先 应注意水温适宜， 尤 其 是 对 于 糖 尿 病 患 者 ， 可

能 会 出 现 对 温 度 感 觉 迟 钝 的 表 现 ， 建 议 将 水 温 控 制 在 38 ℃ -40 ℃ 。 其 次 ，

每次泡洗时间15分钟左右为宜， 尤 其 心 功 能 不 好 的 患 者 ， 更 不 能 长 时 间 泡

洗 。 再 次 ，泡洗后需擦干足部， 观 察 足 部 是 否 出 现 破 溃 ， 防 止 足 部 发 生 病

变。





2 饮食之道，顺应时节

寒露时节，天气由凉爽转向寒冷，燥气与寒气交织，易侵犯人体，导致

秋燥症状，可选择有滋补脾胃、润肺养阴功效的新鲜蔬菜和应季水果，比如

梨、葡萄、香蕉、胡萝卜、山药、冬瓜、藕、银耳等，以及豆类、菌类、海

带、紫菜等。食用芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、乳制品等柔润食物，同时增加

鸡、鸭、牛肉、鱼、虾、大枣等以增强体质。
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少食辛辣之物，如辣椒、生姜、葱、蒜类，因过食辛辣宜伤人体阴津。

脾胃虚弱的人，生冷蔬果要少吃，很有可能会伤脾胃，引发腹泻、下痢等急

慢性胃肠道疾病，主张喝热药粥以养胃健脾。不过消化欠佳者，不可过多进

食银耳及豆类、粳米、糯米、大枣等。





3 情绪稳定，愉悦身心

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

郁的心情，要注意保持安定平静，忌骄忌燥，勿使情志外泄，使肺气保持清

肃，保持内心宁静，情志平和，避免或减少秋季肃杀之气对精神的影响。

可以通过练习书法、绘画、太极拳等方式来安定神志。此外，唱歌、跳

舞、远足等也可以有效地改善情绪，宣泄负面情绪。
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晒太阳也可改善低沉情绪，对缓解抑郁有一定作用，晴天时可到户外散

步，沐浴阳光。


对于中老年朋友来说，不要进行大幅度运动，建议动静结合。另外晨起

气温偏低，容易感受寒邪。受寒冷刺激，除了呼吸道疾病，中老年人血管还

容易出现收缩情况，容易诱发心脑血管疾病，因此建议不要一大早就出门去

公园运动。运动量以微汗为宜，不可过劳，防止伤神耗气。




4 按摩穴位，保健养生

寒露时节，穴位养生应以“温补阳气”为原则。推荐以下6个穴位：

按 摩风池、合谷、曲池穴可 以 预 防 感 冒 ； 常 按迎香穴可 宣 通 鼻 窍 、 预

防 鼻 炎 发 作 ； 常 按足三里穴可 提 高 免 疫 力 、 健 脾 胃 、 扶 正 固 本 ； 常 按三阴

交穴，可起到滋阴养血、补益肝脾肾的作用。

按 摩 时 ， 可 以 用 手 掌 或 手 指 轻 轻 按 压 穴 位 ， 以 局 部 酸 胀 感 为 度 ， 每 日

早晚各1次，每次2～3分钟。
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