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秋秋季氣溫驟降氣候也漸漸乾燥季氣溫驟降氣候也漸漸乾燥，，對皮膚以及身體的水分對皮膚以及身體的水分
平衡較大影響平衡較大影響。。因此需要增強抵抗力因此需要增強抵抗力，，並且適當補氣並且適當補氣

滋陰滋陰，，才有助於健康度過秋才有助於健康度過秋冬冬。。秋季飲食秋季飲食，，切勿貪食各種油切勿貪食各種油
膩辛辣食品膩辛辣食品，，因為腸胃一下子無法從夏日清淡中適應過來因為腸胃一下子無法從夏日清淡中適應過來。。
這個時候來些滋補養顏的粥品這個時候來些滋補養顏的粥品，，溫養溫養月月胃胃，，絕對是秋季絕對是秋季潤燥潤燥
的的養生妙品養生妙品。。粥養生在我國具有悠久的歷史粥養生在我國具有悠久的歷史，，各個季節有不各個季節有不
同的養生粥同的養生粥。。粥面浮粥面浮着着一層細膩一層細膩、、黏稠黏稠、、形如膏油的物質形如膏油的物質，，
中醫裡叫做中醫裡叫做 「「米油米油」」，，俗稱粥油俗稱粥油。。它具有很強的滋補作用它具有很強的滋補作用，，
可以和參湯媲美可以和參湯媲美。。它有補中益氣它有補中益氣、、健脾和胃健脾和胃、、補益腎精補益腎精、、益益
壽延年及養顏的功效壽延年及養顏的功效。。

喝粥的好處：
容易消化。白米熬煮溫度超過60攝氏度就會產生糊化

作用，熬煮軟熟的稀飯入口即化，下肚後非常容易消化，很
適合腸胃不適的人食用。

增強食慾，補充體力。生病時食慾不振，清粥搭配一些
色澤鮮艷又開胃的事物，既能促進食慾，又為虛弱的病人補
充體力。

防止便秘。稀飯含有大量的水分，平日多喝粥，除能果
腹止飢之外，還能為身體補充水分，有效防止便秘。

預防感冒。天冷時，清早起床喝上一碗熱粥，可以幫助
保暖、增加身體禦寒能力，能預防受寒感冒。

防止喉嚨乾澀。對於喉嚨不適、發言疼痛的人，溫熱的
粥汁能滋潤喉嚨，有效緩解不適感。

調養腸胃。胃功能較弱或潰瘍患者，平日應少食多餐、
細嚼慢嚥，很適合喝稀飯調養腸胃。

延年益壽。喝粥可以延年益壽，五穀雜糧熬煮成粥，含
有更豐富的營養素與膳食纖維，對於年長、牙齒鬆動的人或
病人，多喝粥可防小病，更是保健養生的最佳良方。

秋冬季節，感冒多見。常驟然發作，頭
痛難耐，活動時加重，發熱不退，往往伴有
惡寒，脊背覺有涼風吹，咳嗽、閉塞流涕等
症狀。對於大多數感冒初起，可以通過喝熱
粥蓋被子發汗來治療，比隨便買些感冒藥來
吃對健康有利。

實際上，對於普通感冒發熱，可以在醫
師診治的基礎上，採用喝粥等方法輔助藥物
治療。漢代張仲景《傷寒論》記載用（中醫
湯方）桂枝湯後 「服已須臾，啜熱粥一升餘
，以助藥力」 。服藥以後，要馬上喝熱粥來
助藥力。

桂枝湯重在扶正，發汗力不足。要想發
汗就要配合和熱粥，借水谷之氣來補充汗源
。太陽經受風後自汗出，我們還想通過發汗
宣發外感風邪、寒邪，就需要補充津液。另
外也借助熱粥的熱能來鼓舞胃陽，補充中焦

陽氣，進而振奮衛陽，驅邪外出。
喝了熱粥後，還要做一件重要的事情，

「溫覆令一時許」 ，就是蓋上被子保溫兩個
小時。讓 「遍身輒輒微似有汗者益佳，不可
令如水流漓，病必不除」 。這是汗法要達到
的效果，要使軀幹及手腳都要見到汗，這就
是 「凡發汗，欲令手足具周」 。這裡面也強
調了出小汗、出微汗，而不能大汗淋漓。

如果汗出太多，往往會大汗傷陰，甚至
陰損及陽，傷了正氣就不可能把邪氣祛除出
去，反倒影響機體的生理功能。

對於容易感冒的人，平日可多做穴位按
摩保健。對於輕中度的外感也可以在捏脊、
頭部按摩後，直接喝熱粥蓋被即可緩解頭
痛發熱症狀。對於有胸悶喘憋、呼吸困難
等症的，要及時請醫生診治後採用相應治
法。
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喝粥發汗喝粥發汗治感冒治感冒
薏仁、芡實洗淨，用清水浸泡一晚；

大米淘洗乾淨，用水浸泡20分鐘。
山藥去皮、切塊，浸在水中防止變黑。
鍋中適量水燒開，放入薏米、芡實、大米。
大火煮沸轉小火熬約30分鐘至軟爛。
放入山藥塊、杞子，煮約10分鐘即可。
山藥、薏米、芡實是同氣相求的兄弟，都有健

脾益胃之神效。但用時也各有側重，山藥可補五臟
，脾、肺、腎兼顧，益氣養陰。又兼具澀斂之功。
薏米，健脾而清肺，利水而益胃，補中有清，以去
濕濁見長。芡實，健脾補腎，止瀉止遺，最具收斂
固脫之能。

鐵棍山藥（300克）
薏仁（50克）
芡實（50克）
大米（100克）
杞子（適量）

原料：菊花5克，銀耳10克，
蓮子10克，紅棗4枚，冰糖15克。

做法：用熱水將銀耳、菊花泡
發，銀耳去蒂洗淨後撕成小片。蓮
子用水泡12小時左右，並用牙籤
捅去蓮心，洗淨。紅棗洗淨待用。
砂鍋中加清水，放入銀耳、蓮子，
先用武火燒沸，改文火燉一小時。
放紅棗、冰糖，續燉20~30分鐘，
常攪動以免黏鍋。煲到自己需要的

濃稠度時，起鍋裝碗即
成。

功效：清熱疏風，
潤肺止咳。

適應症：秋季感受
燥邪，咽喉不適。或心
中煩躁，少寐失眠等。

寒露後天氣很快變冷。體弱者特別是老年人的
身體耐受力弱，適應性差，在此季節，很多疾病會
紛至沓來，中老年人常發生哮喘、心絞痛、消化不
良、胃脘痛、中風等病症，因此應有養生防病的意
識，可從以下方面加強自我保健。

1、心腦血管病
秋季是從夏季到冬季的過渡性季節，冷暖多變

，常常不易立即感覺和體驗到，且秋季的寒暖又常
反覆，寒而復暖，暖後又寒，使人防不勝防。

在晚秋時節，心肌梗死的發病率明顯提高，高
血壓病人秋冬之交血壓往往要較夏季的血壓增高20
毫米汞柱，容易造成心腦血管血液循環的障礙。

貼心提示：秋季氣候涼爽乾燥，感冒受寒一般
較為普遍，對健康人來說，這也許不意味着什麼，
但如果有心腦血管疾病的患者在這方面也粗心大意
的話，就很容易引發原有的心腦血管系統疾病。因
此，預防秋季感冒受寒對心腦血管病患者而言是相
當重要的。

2、痛風
深秋天氣轉冷，人體進食中樞受到寒冷刺激，

引起食慾增加，飯量增大，若多食肥甘厚味，則體

內血尿酸產生過多，容易發生痛風。
貼心提示：宜多飲水，以促進尿酸排出，防止

結石形成。每天需飲水2000-3000毫升，使每日尿
量不少於2000毫升。為防止夜間尿液濃縮，可在臨
睡前或半夜增加飲水量。

3、老年皮膚瘙癢
老年皮膚瘙癢是常見的老年性疾病。通常皮膚

瘙癢以軀幹為主，大腿內側和小腿屈側、關節周圍
也常見。癢為陣發性，輕重和持續時間不一，吃了
刺激性食品或溫度升高時易誘發或加重。

貼心提示：沐浴不宜過勤，不用鹼性大的肥皂
，可用香皂或硫磺皂。保持大便通暢，可排除體內
積聚的致敏物質，避免誘發瘙癢。

4、急性胃腸炎
入秋後，人體的消化功能逐漸下降，腸道抗病

能力也減弱，如繼續生食大量瓜類水果，或直接食
用從冰箱裡取出的飲料和食物，就可能發生腹瀉、
下痢、便溏等急慢性胃腸道疾病。

貼心提示： 「早飯一碗粥、晚飯一碗湯。」同
時，大魚大肉等容易生火的食物盡量少吃，飲食結
構要以清淡為主。在吃海鮮和燒烤時，一定要注意

新鮮度。秋天應慎食瓜類水果，脾胃虛寒者尤應禁
忌。

5、十二指腸潰瘍
由於氣候轉涼，人們的食慾隨之旺盛，使胃腸

功能的負擔加重，也會導致十二指腸潰瘍的發作。
十二指腸潰瘍是一種極常見的消化系統疾患，佔消
化性潰瘍的80%左右，主要症狀為節律性上腹部疼
痛、反酸、燒心等，可發作數日至數月而緩解，但
極易復發，甚或整個秋季都在發作。

貼心提示：可用食療法。將牛奶250克煎沸，
調入蜂蜜50克、白芨6克，日服一次；如有氣虛乏
力、畏寒等表現，可用黃精30克、黨參15克、黃芪
15克、淮山藥30克和黑糯米60克熬粥同服，對緩解
症狀、增強體質有一定作用。

6、習慣性便秘
秋季氣候乾燥，大便隨之也會乾結難排，表現

為便次減少，糞質堅硬，病人常伴有左下腹腹脹感
、欲便不暢等。

貼心提示：按摩是簡便易行的促排便方法，這
種方法可在晚上睡前或清晨起床前進行。具體操作
方法是：身體仰臥，先將兩手掌心摩擦至熱。然後
兩手掌心在右腹下部順時針方向圍繞腹部旋轉，共
按摩30圈。這個方向正好與糞便在大腸中的運行方
向一致，有助於大便的運行。
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「金秋之時，燥氣當令。」 肺在五行中屬金，故
肺氣與金秋之氣相應。此時燥邪之氣易侵犯人體而耗
傷肺之陰精．如果調養不當，人體會出現咽乾、鼻燥
、皮膚乾燥等秋燥症狀。所以暮秋時節的飲食調養應
以滋陰潤燥（肺）為宜。

俗語說：一場秋雨一場寒。中秋節過後，秋風肅
殺，天氣漸涼，甚至會氣溫突降，寒潮來臨，最易引
發慢性氣管炎、肺氣腫、關節疼痛。心腦血管疾病也
特別容易在這個時期發作或加重。這個節氣養生重點
除仍需要預防燥邪損傷外，還必須防止寒邪傷人。

由於氣候漸冷，日照減少，風起葉落，時常會勾
起淒涼之感，使人情緒不穩，易於傷感。保持良好心
態，宣泄積鬱之情，因勢利導，培養樂觀豁達之心是
本季養生保健不可忽略的一點。

《素問─四氣調神大論》： 「秋三月，早卧早起
，與雞俱興。」 早臥以順應陰精的收藏；早起以順應
陽氣的舒達。應順應節氣，分時調養，確保健康。

寒從足下生── 「白露身不露，寒露腳不露。」
孫思邈在《千金要方》中說： 「每（年）八月一日已
（以）後，即微火暖足，勿令下冷無生意，常欲使氣
在下。」 在寒露這個階段，足部的保暖就是最重要的

養生功課了。

泡腳艾灸 防寒保暖
中醫認為，足部是足三陰經、足三陽經的起止點

，與全身所有臟腑經絡均有密切關係，用熱水泡腳，
可以起到調整臟腑功能、增強體質的作用。所以，歷
代養生家都把用熱水泡腳作為養生益壽的一項措施。

準備半盆熱水，旁邊準備一個熱水瓶，雙足入盆
浸泡，水溫宜高一些，但必須忍受得了，以不傷足為
原則。每次濯足20分鐘以上，水溫低了就倒入一些高
溫的水，使水溫始終保持熱燙。

經常艾灸足三里和湧泉穴等部位，對下肢乃至周
身的防寒保暖很有好處。

刺激腳趾 強身保健
中醫認為，五臟六腑在腳上都有相應的穴位。腳

趾，彙集了6條經脈。大腳趾趾甲後方為肝經所循行
，內側為脾經所屬，第二趾、第三趾為胃經所循行，
第四趾是膽經所屬，第五趾為膀胱經所屬。

洗腳後除擦摩腳背、腳底外，逐一抻拉腳趾，能
刺激足部穴位，還對強身保健有益。刺激大腳趾對眼

睛、肝、脾有益；刺激第二趾、第三趾對食道、咽、
腸胃有益；刺激第四趾對膽和提高吸收功能有益；刺
激第五趾對膀胱、腎有益。

拉抻腳趾時要兩腳交替操作，用力適當，15分鐘
即可。

金秋寒露 飲食防燥
「寒露」時節起，雨水漸少，天氣乾燥，晝熱夜

涼。中醫上說，這節氣 「燥」邪當令，燥邪最易傷肺
傷胃，此時期人們常出現皮膚乾燥，皺紋增多，口乾
咽燥，乾咳少痰，甚至會毛髮脫落和大便秘結等。養
生的重點是養陰防燥、潤肺益胃。

飲食上應少吃辛辣刺激、香燥、熏烤類食品，宜
多吃些芝麻、核桃、銀耳、蘿蔔、番茄、蓮藕、牛奶
、百合、沙參等有滋陰潤燥、益胃生津作用的食品。
室內要保持一定濕度，補充水分，多吃雪梨、柑橘、
香蕉、蘋果、提子等水果。

寒露節氣養生保健，不妨多吃些山藥、蘿蔔等 「
根」菜。山藥既是中藥，也是滋補珍品。山藥易產生
飽腹感，有利於控制食量。山藥中澱粉含量較高，因
此在食用山藥時，最好能用山藥代替一部分主食。蘿
蔔是秋冬當造的時令蔬果，自古以來就被廣泛肯定，
所含的多種營養成分能增強人體的免疫力。蘿蔔含有
能誘導人體自身產生干擾素的多種微量元素，對防癌
，抗癌有重要意義。蘿蔔中的芥子油和膳食纖維可促
進胃腸蠕動，有助於體內廢物的排出。常吃蘿蔔可降
低血脂、軟化血管、穩定血壓，預防冠心病、動脈硬
化、膽石症等疾病。

秋高氣爽
形容秋季天空明淨，氣候涼爽宜人。
秋風蕭瑟
蕭瑟：形容風吹樹木的聲音。
落葉知秋
看到地上的黃葉就知道秋天來臨。比喻通過
某一跡象便可預測形勢的發展變化
秋行夏令
令：時令。時已秋季，還在做夏令的事。指
不合時令。
秋毫之末
鳥獸在秋天新長的細毛的尖端。比喻極微小
的東西或極細微的地方。
明察秋毫
明察：看清；秋毫：秋天鳥獸身上新長的細
毛。原形容人目光敏銳，任何細小的事物都
能看得很清楚。後多形容人能洞察事理。
望秋先零
零：凋零。望見秋天將到就先凋零了。比喻
體質弱，經不起風霜。也比喻未老先衰。
春生秋殺
春天萬物萌生，秋天萬物凋零。
春華秋實
華：同 「花」 。春天開花，秋天結果。比喻
人的文采和德行。也比喻事物的因果關係
春蛙秋蟬
春天蛙叫，秋天蟬鳴。比喻喧鬧誇張、空洞
無物的言談。
春生夏長，秋收冬藏
春天萌生，夏天滋長，秋天收穫，冬天儲藏
。指農業生產的一般過程。亦比喻事物的發
生、發展過程；也是養生遵循的規律。

10月8日是寒露節氣，人們明顯感覺到天氣越來越乾燥，日益寒涼
。《月令七十二候集解》中說： 「九月節，露氣寒冷，將凝結也。」
此時氣溫較 「白露」 時更低，露水更多，原先地面上潔白晶瑩的露水
快要凝結成霜了，且帶寒意，故名。

長者寒露養生防病

秋天的秋天的成語成語
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□

吳

萸

▲▲山楂百合蓮子粥山楂百合蓮子粥（（功效功效：：養心潤肺散養心潤肺散
瘀消積瘀消積））

▼▼

百
合
紅
棗
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子
粥

百
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肺
養
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腎
））

▼▼桂圓腰豆紫米粥桂圓腰豆紫米粥（（功效功效：：補益氣血補益氣血））
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