
 值班主任：陈晨 编辑：杨青 美编：许茗蕾 校对：曾艳  2025年10月14日 星期二13

起居与运动

　　早睡晚起
  顺应秋季“养收”规律，建议晚上10时半前入睡，早上6时至7时起床，保
证充足睡眠以养阴气。
　　避开寒凉
  运动时间请选择上午9时至10时或下午4时至5时，以快走、慢跑、太极拳等温和
运动项目为主，避免清晨或夜间受凉。
　　适度补水
  避免剧烈运动导致过度出汗，以免耗损津液。运动后及时饮用温水，不要一次性大量
饮水，以免刺激肠胃。

   饮食调理

　　  润肺防燥
   适当吃些梨、银耳、百合、蜂蜜、莲藕等滋阴润燥食物，缓解口

干、皮肤干燥等症状，可煮制银耳百合羹、冰糖雪梨水日常饮用。
　　  合理温补

   适量摄入山药、栗子、核桃、牛肉、羊肉等温补食材，增强
身体抗寒能力，但要避免过量食用辛辣、油炸等易上火食物。
　　少辛增酸
  减少生姜、辣椒等辛味食物的摄入，防止耗伤津液；烧
烤、熏烤类食物易助燥伤阴，加重秋燥症状，也应少食。可
增食山楂、葡萄、柚子等酸味食物，收敛肺气、开胃消食。

药膳养生

　　药膳一 银耳百合莲子羹
　　用料：干银耳10克，干百合5克，莲子15克，红枣5颗，
枸杞3克，冰糖适量。
　　做法：银耳提前泡发，撕成小朵；莲子去芯；百合泡软；
红枣去核。将所有食材放入砂锅，加足量清水，大火烧开后转
小火慢炖1.5小时，至银耳出胶、莲子软糯，最后加冰糖调味

即可。
　　功效：滋阴润肺、安神养心，缓解秋燥引起的口干、失眠等

症状。
　　药膳二 栗子炖鸡

　　用料：鸡肉500克，栗子200克，生姜3片，红枣4颗，料酒、生抽、盐、胡椒
粉适量。

　　做法：鸡肉切块，冷水下锅，加料酒焯水去血沫；栗子去皮（可提前用热水浸泡方便去
皮）。锅中放少许油，爆香姜片，放入鸡肉翻炒至微黄，加生抽调味，再放入栗子、红枣，加
足量热水没过食材，大火烧开后转小火炖1小时，最后加盐、胡椒粉调味即可。
　　功效：温补脾胃、益气养血，适合寒露节气后增强身体抗寒能力。

情志与经络

　　调节情绪
  秋季易生“悲秋”情绪，可通过登高、赏秋、与朋友聊天、听轻快音乐等方式放
松心情，避免情绪抑郁耗伤肺气。
　　按揉穴位
  按揉太渊穴，每次3分钟至5分钟，帮助润肺养气；按揉足三里穴，增强脾
胃功能，辅助运化。

其他注意事项

　　做好重点部位保暖
  注意颈部、背部、脚部的保暖，早晚外出可戴围巾、穿
薄外套，避免受凉引发感冒或加重关节不适；睡前可用
温水泡脚10分钟至15分钟，促进血液循环。
　　防燥护肤
  减少洗澡频率（每周2 次至3 次即
可），水温不宜过高，避免使用强碱
性沐浴露。洗澡后及时涂抹润
肤 露 ， 保 持 皮 肤
滋润。

　　寒露节气，露气冷凝，秋燥明显，正是养阴润
燥、保暖防寒的关键时期。潍坊市第二人民医院（潍
坊呼吸病医院）中医科副主任杨玲玲为市民介绍几个
养生保健小妙招。
　　杨玲玲表示，起床不宜过早，顺应阳气收敛规
律。午后可进行宣肺舒展功，双臂上举配合深缓呼
吸。睡前可用艾叶加生姜煮水泡脚（水温40℃为
宜），重点保暖颈背、腹部、足部三个易受寒区域。
  此外，对于秋季过敏性鼻炎患者，建议每日按揉
迎香穴（鼻翼两侧）3分钟，起到通鼻窍、防感冒的作
用。秋季关节痛人群，可艾灸关元、足三里两个穴
位，培元固本。慢性咽炎患者，可用罗汉果+胖大海
代茶饮。

　　寒露节气后，气候渐冷，日照减少，风起叶落，
万物逐渐萧条，人们易产生伤感的忧郁心情。对此，
潍坊市精神卫生中心主任护师徐小勇介绍心理调节的
方法。
　　徐小勇表示，加强日照和光照是快乐起来的第一
要领。研究发现，每天照射一定量的太阳光或明亮人
工光线，可以减少秋季抑郁症病人的悲观念头。当阴
雨天或早晚光线较暗时，尽量打开屋内全部照明装
置，使屋内光明敞亮。人在光线充足的条件下活动，
可调动情绪，增强兴奋性，有助于消除抑郁情绪。如
果感到情绪不佳，不妨暂时放下手中的工作，抽时间
外出走走，进行适当的体育锻炼，或者找朋友聊聊
天，都可以缓解抑郁情绪。如果抑郁情绪确实无法排
解，建议去看心理医生，听听专业的指导。

　　秋季熬夜易上火，特别是寒露节气后熬夜更伤身
体。中医讲究“天人相应”，晚上11时至凌晨3时是胆
经和肝经当令的黄金时间。对此，潍坊市中医院的专
家从三个方面为您讲解助眠妙招。
　　“还魂”午觉秘诀
　　如果昨天晚上确实没睡好，中午11时至1时可小憩
15分钟至30分钟，帮助身体快速回血。
　　食疗“修复套餐”
　　安神助眠版：睡前喝一杯温牛奶，或者用百合、
莲子、小米煮粥喝，安抚自己亢奋的“心神”。
　　清肝明目版：针对熬夜看手机导致的眼干、眼
涩，可以泡一杯菊花枸杞茶，给“过度加班”的肝脏
和眼睛放个假。
  穴位“一键重启”

　　睡前按揉神门穴（手腕横纹上，小指一侧的
凹陷处）5分钟，有宁心安神的作用。
  俗话说：“睡前按涌泉，一觉睡到天大
亮。”按摩涌泉穴（脚底前部凹陷处），可以引

火归元，让自己睡得更深更香。
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　　寒露是24节气
中的第17个节气，标志着
秋季向冬季的过渡。寒露养生核
心是“养阴防燥、润肺益胃、温补避
寒”，为抵御寒冬储备能量。潍坊市中医院
临床营养科主任张永超从起居、运动、饮食等方
面为市民介绍寒露节气养生要点。
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