
早睡早起

白露时节气温和湿度都有所降低，气压有所升高，

在这种条件下人体消耗的热量也增多，使得所需的能量

突然加大，而经过整个夏天身体内部能耗的“亏空”还

没有补上，便容易出现倦怠、疲乏的现象。因此，适当

早起做一些晨练，既可以呼吸清新空气，促进新陈代

谢，又有助于预防支气管哮喘和过敏性疾病的发生。秋

季早睡，以养心血；秋季早起，可减少或缩短血栓形成

的机会，对预防脑血栓发病有一定意义。

避免着凉

白露是典型的秋天节气，古语说：“白露节气勿露身，

早晚要叮咛。”意在提醒人们此时白天虽然温和，但早晚已

凉，要及时添加衣被。

防止秋燥

在白露节气中要预防秋燥，燥邪伤人，容易耗人津液，

而出现口干、唇干、鼻干、咽干及大便干结、皮肤干裂等症

状。预防秋燥的方法很多，可适当地多服一些富含维生素

的食品，也可选用一些宣肺化痰、滋阴益气的中药，如人

参、沙参等，对缓解秋燥有良效。

温热饮食

白露节气之后饮食方面要以温热食物为主，这样子才
能滋润胃气。建议多用小米、大枣、南瓜、玉米粒等熬粥食
用。同时还需要注意的是，需要少吃一些寒凉的食物，以
免导致毒素滞留体内。

多吃果蔬

要勤吃水果，水果中含有丰富的维生素和矿物质。秋
季吃润喉去燥、生津止渴的水果，会令人感到舒适。甘蔗
滋补清热；香蕉解除忧郁、助消化；梨润肺清心；山楂健脾
开胃，这些都是秋日里不错的选择。蔬菜是维生素和矿物
质的主要来源，还富含纤维素、果胶、有机酸。多吃蔬菜能
排毒清肠、抗氧化、保护视力。在秋天比较适合吃滋阴润
肺的蔬菜，如莲藕、萝卜、菠菜。

白露青茶

眼下的白露，已是入秋，最适合饮青茶。青茶是介于
绿茶（性凉）和红茶（性温）之间的一个品种，属不寒不热的
温性茶类。此时，天气开始转凉，花木凋落，气候干燥，令
人口干舌燥，嘴唇干裂。即中医所讲的“秋燥”。秋季喝青
茶，可以润肤、除燥、生津、润肺、清热、凉血，十分有利于秋
天的保健。 （据健康中国）

白露过后，雨水逐渐变少，天气干燥，昼热夜凉，气候寒热多变。这时自然界阳
气渐收，阴气渐长，秋风劲急，气候干燥。人们起居调摄应该与气候变化相适应，以
免秋天肃杀之气对人体产生不良影响。

白露时节的饮食应当以健脾润燥为主，宜吃性平味甘或甘温之物，要注意早晚
添加衣被，不能袒胸露背，睡卧不可贪凉，宜吃营养丰富、容易消化的平补食品。秋
天气候宜人，是一年中难得锻炼身体的好季节。因此，白露节气的养生重点是加强
身体锻炼以适应温度的变化。
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“秋冻”并非人人适合

人们常说“春捂秋冻”，其核心在于顺应季节气候，帮助抵御病邪。“秋冻”的
“度”该如何把握？

首都医科大学附属北京中医医院院长刘清泉介绍，适当“秋冻”能刺激机体自
主调节体温的能力，增强身体对寒冷的耐受能力，降低突然降温所导致呼吸道疾病
发生的概率；但“秋冻”需适度，平均气温在10℃以下且出现大风降温时，就不再适
合“秋冻”，而应及时添加衣物。

特殊人群也需避免过度受冻伤身。刘清泉举例说，低温会导致心脑血管疾病
患者血管收缩、血压上升、血流阻力增加，加大脑血栓、心绞痛风险，这类人群需注
意头部、颈部等重要部位的保暖。

此外，老年人对寒冷的耐受和适应能力较差，儿童免疫系统和体温调节机制不
成熟，这两类人也需要适度保暖，不可盲目跟风“秋冻”。

“贴秋膘”需因人而异

天气渐凉，食欲转好，“贴秋膘”应该“贴”点啥？
“‘贴秋膘’旨在通过秋季进补增强体质，为冬季储备能量，但‘贴秋膘’不能单

纯理解为补充营养。”江苏省中医院消化病研究所所长沈洪说，人们存在气虚、阴
虚、痰湿等不同体质，盲目“贴秋膘”可能会适得其反。

沈洪举例说，气虚体质者应以温补为主，可适当进补温性食物和补气食物，如
鸡肉、红枣、桂圆、栗子、山药等；而痰湿体质者需要通过饮食调理来健脾化痰、祛湿
利水，可适当选择具有利湿作用的食物，如薏米、红豆、茯苓等。

专家特别提醒，有几类人不宜盲目进补：肥胖及代谢异常人群，过多摄入高脂肪、高
热量食物会加重病情；脾胃虚弱者强行进补易导致消化不良、积食；胃火旺盛者需要先清
热再进补，否则易加重内热；老年人和儿童消化功能较弱，大量进食肉类易引起积滞。

“‘贴秋膘’应该遵循循序渐进的原则，避免暴饮暴食，损伤肠胃；同时要重视辨
证施补，以平补润燥为要。”沈洪说。

秋季脱发宜内外调养

秋风渐起，一些人发现头发掉得比之前更加明显。
对此，浙江省中医院主任医师汤军从中医角度解释：秋季燥气当令，人体气血

内收，头皮毛孔收缩，加之燥邪耗伤阴血，故而易出现脱发增多现象，这多与肝肾阴
虚、精血不足、发根失养密切相关。

解决秋季脱发问题需内外调养、综合施策。汤军建议，“内调”方面，可多摄入
黑芝麻、黑豆、核桃、桑椹、枸杞等滋阴养血之品，同时保证适量优质蛋白的摄入，还
需严格避免辣椒、花椒等辛辣温燥食物；保证充足睡眠，并在晚11时前入睡。

“外养”方面，可坚持每日以指腹轻柔按摩头皮的方法重点刺激百会、风池等关
键穴位，以疏通头部气血；洗发可选择含有何首乌、侧柏叶等成分的温和滋养型洗
发产品，洗发后避免用电吹风高温吹头发，以减少对发质的损伤。 （据新华网）

秋风一起，不少人开始出现咽干口燥、干
咳少痰、喉咙痒痛等症状。这些看似不大的
问题，却严重影响生活质量。今天就来给大
家讲解一款秋季润燥经典药——养阴清肺
膏，看看它是否适合你，又该如何正确使用。

什么是养阴清肺膏？
养阴清肺膏源自清代著名医书《重楼玉

钥》，是中医治疗阴虚肺燥的经典名方。其主
要功效是养阴润燥、清肺利咽，用于阴虚肺
燥、咽喉干痛、干咳少痰等症状。简单来说就
是给干燥的肺部“补水”，清除虚火。

核心成分解析：地黄—滋阴养血，补充人
体阴液。麦冬—润肺生津，直接缓解肺部干
燥。玄参—清热利咽，解决咽喉肿痛。川贝
母—化痰止咳，针对干咳少痰。白芍—养血
柔肝，中医认为肝火易犯肺。薄荷—疏散风
热，清凉利咽。甘草—调和诸药，清热解毒。
牡丹皮—清除内热，防止阴液进一步耗伤。

哪些人适合用养阴清肺膏？
适用症状：干咳无痰或痰少而黏，难以咳

出。咽喉干燥疼痛，甚至声音嘶哑。鼻干唇
燥，口干想喝水。咳嗽伴有咽喉痒感，痰中带
少量血丝（需先排除严重疾病）。

不适宜情况：
风寒咳嗽：痰多色白清稀。
痰湿壅盛：痰多易咳，舌苔厚腻。
脾胃虚寒：容易腹泻、怕冷、食欲不振。
糖尿病患者：因含有蔗糖（可选择无糖

剂型）。

如何正确使用？
用法用量：直接口服，每次10—15毫升，

每日2—3次。要特别注意不要用水稀释，否
则会影响药效发挥。

疗程建议：一般使用3—7天后症状会有
明显改善。如果连续服用1周症状无缓解，
应去医院就诊。

（据中国食品药品监管杂志）

民谚道“春茶苦，夏茶涩，要喝茶，秋白
露。”“白露茶”该怎么喝？白露时节养生有什
么注意事项？

白露时节，茶树进入生长佳期，用此时节
茶叶泡出的茶，既不像春茶那样鲜嫩经不住
久泡，也不像夏茶那样干涩味苦，而是甘润醇
香、清香四溢。此时节适量饮用白露茶不仅
可以补充水分、缓解秋燥，还可以预防秋乏。
茶叶中富含茶多酚，其具有多种生物活性，包
括抗氧化、降血脂、降血压等作用，有助于保
护心血管系统，预防动脉硬化和心脑血管疾
病的发生；具有抑制细菌繁殖生长、消炎、调
节肠道菌群等功能。

但是人的体质不同，茶也有寒热温凉之
别，要结合个人情况挑选茶叶，培养健康的饮
茶习惯。

绿茶：性寒，适合体质偏热、胃火旺者。
痰湿体质、肥胖者，胃寒者不宜喝。

白茶：性凉，与绿茶相似，尤其适合湿热
体质及急躁易怒的人群。对于胃热者可在空
腹时适量饮用，而胃寒者则要在饭后饮用。

黄茶：性寒，可消除疲劳，消食化滞，适合
消化不良、食欲不振、懒动肥胖者，肠胃功能
较弱者和孕妇不适宜饮用黄茶。

青茶：性平，能帮助分解脂肪及改善皮肤
过敏，适合过敏体质、失眠、抑郁、肥胖的人
群。忌空腹饮用，不可过浓或过量，否则易引
起心悸、头晕等“茶醉”反应。

红茶：性温，适合胃寒、手脚发凉、气郁体
质、痰湿体质及肥胖人群。年龄偏大者，加牛奶、
蜂蜜调饮。如果有口臭、舌苔厚、眼红等症状，或
者身体里有结石，则最好不要饮用红茶。

黑茶：性温，适合抽烟喝酒者、“三高”人
群、血瘀体质、皮肤长斑者、脑力工作者、气虚
体质、常感疲乏者、怕冷阳虚体质。贫血患
者、低血糖患者忌饮黑茶。 （据人民网）

“要喝茶 秋白露”

不同体质
该喝哪种茶？

加强身体锻炼
以适应温度变化

白露时节：

“秋冻”“贴秋膘”有讲究
专家回应秋季养生热门话题

俗话说“秋不养生冬易病”，入秋以来气温逐渐下降，科学养生也被提上日程。
“春捂秋冻”何为度？“贴秋膘”该怎么“贴”？在国家中医药管理局9月16日举行的发
布会上，中医专家回应了秋季养生热门话题。

秋燥袭肺

药师教你用对
养阴清肺膏


