
执行总编：李佳 责任编辑：胥伟岩 电话：（0451）84655970 E-mail:xuyan19721978@126.com
2026年9月2日 星期三文化中医6版

本版药方仅供参考，
需在医生指导下服用。
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扫码阅读

白露揉穴位
抵御秋凉燥

白露：露水一凉，先把肺养起来

9 月 7 日白露，二十四节气里的第十五个，也是秋
天的第三个。这时候早晚凉气袭人，中午还带着暑热，
昼夜温差大。夜里，草木上凝出一颗颗露珠，太阳一
出，亮晶晶的。古人说“阴气渐重，露凝而白”，名字里
的“白”字，就是这么来的。杜甫有句诗，“露从今夜白，
月是故乡明”，说的正是这个时节。

露从今夜白

古人把白露的十五天分成三
候。一候鸿雁来，大雁排着队，从
北往南飞，老话说“白露秋风夜，
雁南飞一行”；二候玄鸟归，玄鸟
就是燕子，也回南方老家去了；三
候群鸟养羞，“羞”通“馐”，是美
食，意思是留在这儿的鸟，也懂得
把谷粒、果子藏起来，准备过冬。
三候说的都是鸟，其实是在提醒
人：天凉了，该为冬天做准备了。

秋燥最伤肺

在中医看来，秋天五行属金，
对应的是肺。白露一过，天气又干
又凉，这个“燥”最伤肺，人容易口
干舌燥、皮肤发紧、干咳没痰。《黄
帝内经》早就嘱咐“秋冬养阴”，秋
天天干，要把身体的津液养足。

这里有个有名的医案。清代
名医喻嘉言，见许多人一到秋天
就干咳，前人多按伤寒治，用热药
一熏，反把肺津伤得更狠。他翻
遍医书，写下《秋燥论》，创出“清
燥救肺汤”，用桑叶、麦冬、阿胶这
些又清又润的药，把干裂的肺一
点点滋润回来。这张方子，后世
用到今天。它说的道理，正是白

露养生的关键——润。所以老中医
常说，秋天头一桩要紧事，就是护好
这一口肺气。

晨露有讲究

古人最看重白露的露水。李时
珍在《本草纲目》里记：秋露多的时
候，用盘子收来，煎得像饴糖，喝了

“延年不饥”；又说百草头上的秋露，
趁太阳没晒干收下来，能“愈百病，
止消渴”，让人身轻，皮肤光润。所
以民间一直有“收清露”的习俗：天
蒙蒙亮，老人端个瓷盘，到田头草叶
上接露水，回家煎茶。中医讲，露水
是阴气凝结而成，性凉而润，正合秋
天润燥的意思。还有个传说，汉代
的东方朔从远方带回一壶青露献给
汉武帝，皇帝分给大臣们尝，相传老
人饮了，身轻体健。露水养人，就这
样一代代传了下来。

白露吃三样

白露的民俗，多半落在“吃”上，
细看都是中医的道理。

吃龙眼 福州人说“白露必吃龙
眼”。这时龙眼正熟，又大又甜。中
医讲它益气补脾、养血安神，《得配
本草》说它“益脾胃，保心血，润五
脏”，气血虚、睡不好的老人正对路。

吃“十样白”浙江温州、苍南
一带，白露这天采十种带“白”字
的药食——白扁豆、白莲、百合、
白茯苓、白山药等，煨一只乌骨白
毛鸡，据说能滋补身体、去风湿。

喝白露茶 白露前后采的茶，
退去苦涩，香醇耐泡，老话讲“春
茶苦，夏茶涩，要喝茶，秋白露”。
湖南人家还兴酿白露米酒，色碧
味醇，留着秋收待客，一家人围
坐，喝的是丰收的甜。

三件养生事

穿衣 老话说“白露身不露，
寒露脚不露”，早晚添件衣，护住
肚子和关节，别贪凉。

吃喝 多喝水，吃点梨、百合、
银耳、蜂蜜这些润的，少吃辛辣烧
烤，别给燥火上浇油。

睡觉 秋天讲究“早卧早起，
与鸡俱兴”，早睡养阴，早起舒肺
气。心气也收一收，少动怒，心里
安，肺就安。

白露像一句温和的提醒：天
凉了，该添衣了，该润肺了，该把
一年的劳累慢慢收起来了。顺应
时节，喝碗梨汤，看看南飞的大
雁，跟家里人暖暖地吃顿饭，这个
秋天，就过得安稳。

白露遇凉燥
食疗养肺脾

麦冬，又名麦门冬，
为百合科植物麦冬的干
燥块根，始载于《神农本
草经》，列为上品。味甘、
微苦，性微寒，归心、肺、
胃经。可养阴生津、润肺
清心，常用于肺燥干咳、
咽喉干痛、津伤口渴、内
热消渴，也能改善阴虚
引发的心烦失眠、肠燥
便秘。药材呈纺锤形，质
柔韧半透明。日常可泡
水、入膳，脾虚便溏、痰
湿咳嗽者不宜服用，常
用量6-12克。

麦冬

叩齿咽津 润燥养肺

无需药物食材，空闲
即可练习：静心端坐，上下
牙齿轻叩数十次，待口中
津液慢慢滋生，分三口缓
缓咽下。

中医认为唾液为人身
津液，可濡养脏腑，缓解秋
燥带来的口干咽燥，适合
日常办公、居家随时练习。

口鼻护养 抵御凉燥

日常多用温清水润洗
鼻腔，减少干燥出血；不要
频繁用力擤鼻。

洗澡水温不宜过高，
洗澡时间缩短，少用强清
洁洗护，防止皮肤皮脂过
度流失引发干痒脱屑。

小 妙 招

白露至，夜风渐凉，晨露凝
白。自古民间便流传“白露身不
露，寒露脚不露”的养生谚语，还
有“处暑十八盆，白露勿露身”的
古老说法。短短八字，并非老旧俗
规，而是古人顺应天时、防病养生
的智慧结晶。

这句俗语最早源自长江流域
的民间生活经验。处暑过后十八
日，暑气渐消，白露接踵而至，昼
夜温差骤然拉大。夏日赤膊纳凉、
露肤吹风的习惯，至此必须叫停，
故而古人总结出“白露身不露”的
警示。民间还流传着一则温情传
说：古时苏州有位张姓孝子，家贫
母病，常年衣着单薄。夏日赤膊劳
作省衣料，可每到白露，夜风寒凉
侵体，他便反复咳嗽、腹痛泄泻，

久病难愈。乡邻见状规劝，白露之后
不可露身，护住躯干方能御寒护脏。
久而久之，“白露身不露，赤膊当猪
猡”的俚语便流传开来，警醒世人顺
应时节、爱惜身体。

从中医角度来看，这句谚语有
着扎实的医理支撑。中医讲究“天人
相应”，人体阳气随四时流转，春夏
阳气外散，秋冬阳气内敛。白露正是
阳气收敛、阴气渐长的关键转折点，
人体腠理毛孔开始收缩，卫外之气
日渐薄弱，抵御外邪的能力大幅下
降。此时若依旧袒露肌肤，夜间寒凉
之风、晨起湿冷之露，极易透过毛孔
侵入经络脏腑。寒邪伤脾、湿邪困
肺，轻则感冒流涕、皮肤干燥，重则
引发腹痛腹泻、关节酸痛，这也是白
露后秋燥、寒湿病症频发的缘由。

古医籍中亦有相关医案佐
证。清代《四时养生录》记载，仲秋
白露时节，多人因贪凉露卧、赤肤
吹风，出现脘腹冷痛、久泻不愈、
肢冷乏力之症。医者辨证为“寒湿
侵体、脾阳受损”，施治皆以温阳
健脾、散寒祛湿为主，同时叮嘱患
者白露后必护躯干、避风寒，忌露
肤贪凉，与“白露身不露”的理念
不谋而合。

所谓“身不露”，重点护住胸
腹、腰背等躯干核心部位。躯干内
藏五脏六腑，是人体阳气根基所
在，神阙、命门等关键穴位皆在此
处，最忌寒湿侵袭。白露养生，核
心在于一个“收”字，收敛阳气、固
护津液，规避秋寒秋燥。

序言

节气里的中医——白露身不露
无处不中医无处不中医

偏方 验方

抗疲劳
（气虚型）

配 方 ：黄 芪
20 克 、党 参 15
克、红枣 5 枚。

用 法 ：煎 水
代 茶 ，可 加 枸 杞
10 克。

原 理 ：黄 芪
补 气 固 表 ，党 参
健 脾 益 肺 ，《 本
草 逢 原》言 黄 芪

“ 为 补 气 诸 药 之
最”。

注 意 ：阴 虚
火旺者改用西洋
参 6 克。

祛湿排毒

配 方 ：红 豆
30 克 、炒 薏 米 30
克、茯苓 15 克。

用 法 ：煮 粥
食 用 ，可 加 少 量
生姜片。

原 理 ：红 豆
利 湿 消 肿 ，薏 米
健 脾 祛 湿 ，茯 苓
利 水 渗 湿 ，《 本
草纲目》载薏米 "
健 脾 益 胃 ，补 肺
清热 "。

注 意 ：薏 米
需 炒 制 降 低 寒
性。

美容养颜

配 方 ：玫 瑰
花 5 克 、桃 花 3
克、枸杞 10 克。

用 法 ：沸 水
冲 泡 代 茶 ，可 加
蜂蜜调味。

原 理 ：玫 瑰
花 疏 肝 解 郁 ，桃
花 活 血 养 颜 ，枸
杞 滋 补 肝 肾 ，

《 普 济 方 》载 桃
花“悦泽面容”。

注 意 ：孕 妇
禁用桃花。

增强记忆

配 方 ：远 志
10 克 、石 菖 蒲 10
克 、核 桃 肉 20
克。

用 法 ：打 粉
后 加 粳 米 煮 粥 ，
晨起服食。

原 理 ：远 志
安 神 益 智 ，石 菖
蒲 开 窍 醒 神 ，核
桃补肾健脑，《本
草 纲 目》载 远 志

“强志倍力”。
注 意 ：痰 火

扰心者慎用。


