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寒露穴位按摩
润燥防寒

秋燥最伤人秋燥最伤人，，顺着节气把肺养好顺着节气把肺养好

一入秋，许多人的身体先起了“小情绪”：嘴唇发干、嗓
子发痒、皮肤紧绷，夜里睡不踏实，白天还平添几分烦躁。
老话讲“秋燥伤人”，这“伤人”到底伤在哪？中医告诉你，多
半就伤在那一身津液上。黑龙江中医药大学教授王宇说，
中医养生讲究“顺应天时”，秋季养生的核心，就是围绕“秋
燥”“秋收”四个字来调理身心。

秋气通于肺，燥邪最伤阴

古人眼里，人体是一个小天
地，与四时默默相应。肺在五行中
属金，恰与秋天的气息相通。秋天
天干物燥，燥邪最易乘虚而入，耗
伤肺里的阴精，所以秋末时分，许
多人总觉得口干、咽干、干咳少痰，
道理就在这里。王宇教授提醒，暮
秋时节调养，重在收敛阳气、潜藏
阴精，在平衡饮食五味的基础上，
适应气候由燥转冷的变化。

这份讲究，早在《黄帝内经》
里便说得明白——“春夏养阳，秋
冬养阴”。秋天，要把一夏耗散的
东西收回来，把精气藏进深处，为
来年打底。这是中医“顺天时”的
老规矩，也是几千年印证过的养
生章法。

一梨润三秋，梨膏有来头

说到滋阴润燥，老百姓最惦记
的还是梨。相传古时一位老农秋日
咳喘难安，无意间吃下山间熟透的
秋梨，竟觉胸中舒坦许多。打那以
后，“秋梨润肺”便成了口口相传的
讲究。梨生津润燥、清热化痰，配上
一点川贝，或与银耳、百合同煮慢
炖，就是一碗地道的“润燥汤”。

银耳被人称作“平民燕窝”，滋阴
而不腻；百合清心安神；芝麻、蜂蜜温
润滋补。这些东西都不金贵，胜在顺
应时节。反过来，辛辣油炸之物秋天
要少碰——它们助火生燥，只会让津
液耗得更快。

旧时人家入秋，还讲究“少辛增
酸”——辛味发散，酸味收敛，正合秋
天收藏之意，乌梅、山楂、石榴这些小
果，都在帮人把津液稳稳守住。

养肺先顾脾，培土好生金

中医讲究“培土生金”——土对
应脾，金对应肺，脾土健旺，肺金才
有根基。秋天人的脾胃容易变弱，王
宇教授建议，不妨多吃些山药、莲
子、南瓜这些健脾之物，把“后天之
本”养结实，才能给冬天储备能量。
一碗山药莲子粥，平淡无奇，却是最
妥帖的进补。

秋冻要适度，起居守节律

王宇教授讲，到了秋天，自然界阳
气开始收敛、沉降，人也该跟着节拍
走。熬夜最伤津液，秋天尤其要不得。

“秋冻”得有分寸——腹部、背
部、脚部这三处要格外护好，别让寒
邪钻了空子。老人常说“寒从脚下
起”，讲的就是这个理。

莫道悲秋，愁绪最伤肺

秋风一起，落叶满阶，人容易
跟着生出几缕愁绪。这份情绪，古
人早就察觉到了。战国时宋玉一
声“悲哉，秋之为气也”，叹尽千古
悲秋；到了杜甫笔下，登高望秋，
便成了“无边落木萧萧下”。古人
把愁与秋绑在一起，中医更看得
分明：忧愁最易伤肺。

王 宇 教 授 说 ，临 床 观 察 发
现 ，秋 季 容 易 出 现 悲 秋 情 绪 低
落。所以秋天养生，还有一件要
紧事——养心。听听音乐、下下
棋、散散步，或打打太极、练练八
段锦，让气血流通起来。心气顺
了，愁绪散了，身体自然跟着舒
展。

说到底，秋天调的是身心两
件事。若能把肺养好，把心绪理
顺，这个清秋，便不只是天凉好个
秋，更是一年里养精蓄锐的好时
节。

养生从来不是什么高深道
理，它就藏在三餐饭食、起居作
息里，藏在一日一日的烟火日常
中。这个秋天，顺着天时，把肺养
好，把心理顺，来年自然身轻气
爽。 本报记者 胥伟岩

寒露润燥
食疗方

川贝，中药正名川
贝母，为百合科多种贝母
的干燥鳞茎，主产于四
川、云南、西藏等高海拔
山区，分松贝、青贝、炉贝
等规格，松贝品质最优。
其味苦、甘，性微寒，归
肺、心经，能清热润肺、化
痰止咳、散结消痈。善治
肺热燥咳、干咳少痰、阴
虚劳嗽、痰中带血，也可
用于瘰疬、乳痈、肺痈。川
贝偏润，多用于燥咳虚
咳，脾胃虚寒、寒痰咳嗽
者不宜单用，常配伍雪梨

等食疗使用。

川贝

早睡晚起，适度赖床

《黄帝内经》提到秋三
月“早卧早起”，深秋临近
立冬，建议 22 点前入睡。
清晨气温低，不要过早出
门晨练，等太阳升起、气温
回升再外出，减少冷空气
刺激呼吸道与血管。

防“悲秋”

秋天万物凋零，人容
易情绪低落、烦闷。白天
多晒晒太阳，日光有助舒
缓情绪；多到开阔的林间、
公园散步，多看明亮景物。

小 妙 招

老话常说“春捂秋冻，不生杂
病”，不少人便以为整个秋天都要
硬扛寒凉。可待到寒露，露气凝
寒，秋风带肃杀之气，这时还适合
秋冻吗？读懂古人养生智慧，便知
秋冻有界，时至寒露，不可再冻。

“春捂秋冻”并非凭空而来，
其养生思想源头出自《黄帝内经》

“春夏养阳，秋冬养阴”，元代丘处
机《摄生消息论》中也谈及，入秋
不可骤然添厚衣，宜循序渐进，令
身体慢慢适应凉意，这便是秋冻
的由来。古人观察四时更迭，初秋
暑气未消，腠理尚开，适度微凉，
有助收敛浮阳，锻炼肌肤御寒能
力，为寒冬储备正气。民间还有一
则古老传说，古时山中隐士，初秋

薄衣缓步山间，借清肃秋风调养肺
气，待到寒露之后，便早早添衣护
足。有人问其缘故，隐士言道：初秋
之凉是清润，寒露之寒是肃杀，清润
可养，肃杀宜避。

中医医理讲，秋属金，对应肺
脏。初秋凉而不冽，适度秋冻，可使
毛孔适度收闭，肺气得以敛藏。一旦
到了寒露，阳气持续向内收敛，天地
阴气渐盛，寒气不再是淡淡的凉意，
而是肃杀之邪。寒邪最易伤阳，肺为
华盖，首当其冲；腰腹、足踝经络密
布，更是寒邪入侵的要道。此时若执
意少衣硬扛，寒邪侵入经络，损耗阳
气，非但不能强身，反会诱发咳喘、
关节痹痛。

近代曾有一则医案：中年患者
平素体质尚可，笃信秋冻之说，寒露
之后依旧单衣薄裤，早晚外出不护
脚踝。几日后突发咳喘，痰多清稀，

畏寒肢冷。医者诊脉，脉沉而紧，
辨证为寒邪束肺、阳气受损。予温
肺散寒方药调养月余方愈。医者
叮嘱：秋冻是初秋的养生法门，寒
露之后，露冷霜近，寒气入里，再
强行受冻，便是违背“秋冬养阴”
之理，徒伤正气。

很多人误把秋冻等同于挨
冻，实则秋冻的底线，是凉而不
寒 ，身 上 不 打 寒 颤 。气 温 高 于
15℃的初秋、仲秋，尚可适度放宽
衣物；寒露之后昼夜温差骤增，晨
晚寒气刺骨，腠理一旦遇寒紧闭，
邪气流滞体内。老人、孩童、咳喘、
关节病与心脑血管人群，本就正
气偏弱，更要早早护住头颈、腰腹
与双脚，不可跟风秋冻。

春捂秋冻是古人留给我们的
四时调摄智慧，却不是不分节气
的教条。 序言

日常起居里的中医——寒露已至，秋冻当止

无处不中医无处不中医

冠心病调理：
黑芝麻小金橘饼

原理：黑芝麻补
肾益寿，含维生素 E
可软化血管；小金橘
宽胸理气，缓解心胃
气痛，一润下、一宽
上，适配冠心病食疗。

用法：黑芝麻 30
克，小金橘饼 3个，每
日临睡前嚼服。

感冒：姜糖苏叶饮

适用：受凉后感
冒、周身不适、无汗、
胸闷头重。

用法：生姜、苏
叶各3克，冰糖15克，
沸水冲泡 10分钟，趁
热饮用，每日2-3次。

风热头痛：苦丁茶

原理：苦丁茶散
风热、清头目，李时珍

《本草纲目》记载其
“苦、平、无毒”，是风
热头痛的妙品。

用法：取苦丁茶
适量，沸水冲泡饮用。

顽固性咳嗽：
枇杷蜂蜜

原理：枇杷配蜂
蜜，润肺止咳、化痰和
胃，适配顽固性咳嗽。

用法：鲜枇杷洗
净晾干，用蜂蜜密封浸
泡至脱色，取1汤匙枇
杷蜂蜜含服，每日3次，
服后暂不进食饮水。

风寒咳嗽：
生姜核桃红糖

用法：生姜 3片，
核桃仁 1 把，加适量
红糖拌匀食用，缓解
风寒引起的咳嗽。

风热咳嗽：
蜂蜜香油饮

用法：1勺蜂蜜+
1 勺香油拌匀（无油
星），每日喝 2-3 次，
适配风热干咳。

长期咳嗽：
香油炒草鸡蛋

适用：咳嗽反复
不愈，痊愈后仍有残
留咳嗽。

用法：睡前用香
油炒草鸡蛋，坚持食
用至不咳嗽。


