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秋
已
至
，保
暖
降
燥
正
当
时

天 凉 露 水
来，落叶惆怅感
伤怀。入秋后，
热气消退，寒气
渐生。此时，体
质偏弱、阳气偏
虚的人群很容易
受“寒邪”的影
响，从而出现诸
多不适症状；同
时随着气温的逐
渐下降，许多冬
季好发的疾病如
呼吸道疾病、心
脑血管疾病、腰
腿痛等疾病容易
发作。因此，中
医科医生建议，
寒露过后要保暖
降燥，避免受凉，
少辛增酸，预防
疾病。

不再“秋冻”，从“头”做起
寒露之后不宜再“秋冻”，尤其要注意头颈、腰背、脚部的保

暖。
中医认为，头部是人体阳气聚积之处，头部受寒，体内阳气会

散失，神经血管供血受影响，引起头痛。环境温度为15摄氏度
时，从头部散发的热量占人体总产热量的1/3；在4摄氏度时则为
1/2。气温下降时可以戴上帽子，做好保暖，避免受风而引发头
痛、发热等身体不适。

“脖子也是寒气入侵的主要部位，会导致咳嗽、感冒、嗓子发
炎。”医生提醒，适时戴条围巾可有效保暖颈部。宜经常模仿“乌
龟伸脖”的动作，前后伸缩脖子，再左右转动。

内紧外松，穿衣有序
腹部保暖极为重要，因为肚脐皮下脂肪较少，对外部寒冷刺

激特别敏感，一旦受凉就易引发腹痛、消化不良、腹泻等症状。
医生表示，做好腹部保暖，晚上睡觉最好穿上睡衣，用毛巾盖

腹部或穿上腹围，以免肚脐受凉。白天遵守秋冬保暖穿衣口诀：
内贴中松外收口——内衣贴身，中层宽松，外套防风。内衣最好
选择柔软贴身的衣服，有助于增加保温性；中层的衣服吸湿性要
强，不要过紧，保持干燥；外套一定要防风，最好在领口、袖口、腰
部、脚踝处有收口的设计，可以防止冷空气趁虚而入。

寒从脚生，驱寒保暖
俗话说，“寒从脚生”。秋寒易伤人，脚是全身最怕冷的部

位，双脚受凉易导致人体免疫力下降，引发感冒、气管炎、消化不
良等病症。因此，做好足部保暖很重要，睡觉前可用温热水洗
脚，促进血液循环，使睡眠更香甜。

热水泡脚可以起到舒筋活血、缓解疲劳的作用。一般40摄
氏度左右的水温（不烫手）泡15分钟即可。“建议大家睡前泡脚时
加点米酒。用米酒泡脚，会比单纯用热水泡脚更加有利于活血暖
身，改善身体怕冷的症状，同时还会有帮助睡眠的作用。”医生
说。

据介绍，泡脚时可在木桶或脚盆里放适量热水和米酒，水和
米酒是1∶1的比例，再加几片生姜。此外，秋冬季节，在家里也不
妨备一点紫苏叶（药店有售），泡脚、泡水、凉拌都行。紫苏叶又
叫苏叶，有解表、散寒、理气、和营之效。

灸关元穴，揉肺俞穴
深秋季节，脖颈、手脚、小腹最易冰凉。艾灸能驱寒祛邪，温

煦全身，扶助阳气，辅以按摩命门、神阙、关元、肺俞等穴位起到
散寒补阳气的作用。

医生介绍，关元穴有“一穴暖全身”的功效。中医上讲寒者热
之，一般体寒人群，在家可以热敷关元穴，在一定程度上能调理
寒性体质。其位置在肚脐正下面三寸的位置，用手指来量，将食
指、中指、无名指、小指并拢，肚脐以下大概四个横指的距离就是
关元穴。

“肺俞穴”为肺的背俞穴，肺脏之气输注在背部膀胱经上的
点，它反映了肺脏气血的盛衰。肺为娇脏，喜湿润而恶干燥，秋
季首重养肺，该穴有固充肺脏气血，增强机体免疫力等功效。在
背部，当第3胸椎棘突下，旁开1.5寸。按揉该穴对咳嗽、气喘、
支气管炎患者有很好的预防保健作用。

医生提醒，没有中医经验的人，请到正规医院中医科进行中
医理疗，尽量避免自己胡乱操作。

养护肺阴，功在平时
“白发、脱发、面黄、黑眼圈等等，都是肾虚的表现，趁着这段

时间，好好养肾，更有助于身体健康。”医生表示，日常养肾，要减
少消耗，功在平时。

饮食上要多滋阴，多吃滋阴润燥的食物，比如萝卜、银耳、百
合、梨、荸荠等；饮水可选择朝盐晚蜜，白天喝点盐水，晚上喝点
蜂蜜水，在抗衰老的同时还可以防止因秋燥而引起的便秘；休息
上要早睡不熬夜，寒露起居原则是早起早睡，早起能顺应阳气舒
张，早睡有利阴精收藏；情绪上要稳定莫焦虑，要学会潜藏情志，
当出现紧张、激动、抑郁时及时调整，午饭后可到户外走走，晒晒
太阳。
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