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【节气养生】寒露（一）

10 月 8 日是今年农历二十四节气中的“寒露”。农

谚道：“吃了寒露饭，单衣汉少见。过了寒露，天气由凉

转寒，入夜后更是寒气袭人。常言道：“寒露脚不露。”

这就是告诫人们秋冬转换之际，特别要注重保暖，及时增

减衣服，以防寒邪入侵，尤其不要赤脚。

一、适量运动

在秋季的时候，要是我们可以坚持一个比较适宜的身

体锻炼，不单单是可以给我们的身体上调养肺气，还可以

给我们的身体上提高肺脏器官的功能，有利于增强自己身

体上的组织器官带来的免疫功能受损，或者是自己的身体

受到了一些外部的气候寒冷刺激时候，可以更好具有一定

的抵御能力。



秋季是运动锻炼的大好时机，可根据个人情况选择不

同的运动项目进行锻炼，长期坚持可增强心肺功能。散步、

爬山等都是很好的选择。但开始时强度不宜太大，应逐渐

增加运动量，如果过度运动，会增加人体的疲惫感，反而

不利于身体恢复。

二、早睡早起

寒露过后昼短夜长，自然界中的“阳气”开始收敛、

沉降。早睡可顺应阳气收敛，早起可使肺气得以舒展，因

此秋季养生就要做到“早睡早起”。为避免血栓的形成，

应该顺应节气，分时调养，确保健康。

三、适时添衣

寒露过后，天气寒冷，老人、儿童和身体体质较弱的

市民要注意防寒保暖，逐渐增添衣服。俗话悦“春捂秋冻”，

秋天适度经受些寒冷有利于提高皮肤和鼻粘膜耐寒力，但

是老年人和患有各种慢性疾病者，则要注意防寒保暖，防

止“冻”出病来。换季穿衣服别换得太快，最好厚薄搭配，

以保暖为主，“不穿单衣”也是寒露养生的重要一点。

四、足部保暖

常言道：“寒露脚不露。”寒露过后，气温逐渐降低，

因此大家不要经常赤膊露身以防凉气侵入体内，可以每天

晚上用热水泡脚，这样可以使足部的血管扩张、血流加快，

改善脚足部皮肤和组织营养，减少下肢酸痛发生，缓解疲

劳。脚自古就有人体的第二心脏之说。从养生理论看，脚

离人体的心脏最远，而负担最重，因此，这个地方最容易

导致血液循环不好，再加上脚的脂肪层很薄，保温性能差，

容易受到冷刺激的影响。足部保暖格外重要。



五、朝盐晚蜜

寒露是热与冷交替的秋季的开始。在秋天里，秋燥是

让人烦恼的一件事。对付秋燥的最佳饮食良方就是：“朝

朝盐水，晚晚蜜汤”。白天喝点盐水，晚上则喝点蜜水，

这既是补充人体水分的好方法，又是秋季养生、抗拒衰老

的饮食良方，同时还可以防止因秋燥而引起的便秘。现代

医学证明，蜂蜜对神经衰弱、高血压、冠状动脉硬化、肺

病等，均有疗效。在秋天经常服用蜂蜜，还可以起到润肺、

养肺的作用。因此，当秋天来临之际，最好“晨饮淡盐水、

晚喝蜂蜜水”，以保身体健康。

六、适当养胃

秋天气温渐渐变凉，而胃肠道对于寒冷刺激非常敏感，

如果防护不当就会引发胃肠道疾病或使原有的胃病更加

严重。因此，寒露以后的养生特别要注意养护好自己的胃

部。首先要注意保暖，入秋以后要特别注意胃部保暖，适

时增添衣服，夜间睡觉要注意盖好棉被。

七、养阴防燥

寒露后，雨水渐少，天气干燥，昼热夜凉。许多人会

相继出现中医上所悦的“凉燥”症状，即咽干、鼻燥、皮

肤干燥等。苏所长表示，寒露时节养生跟秋分不一样，寒

露养生最主要的是预防“凉燥”，从养阴防燥、润肺益胃

方面入手。


