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  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介绍，霜降后养
生，可从以下方面做起：

　　●作息调整
　　霜降时节，应顺应自然界的“养收”
原则，调整作息习惯，保证充足的睡眠。
建议每晚保持7小时-8小时的睡眠时间，
避免熬夜，养足精神，迎接每一天的
挑战。

　　●保暖防寒
　　霜降时节，气温骤降，保暖成为首要
任务。中医认为，寒气入侵易伤阳气，因
此要特别注意头部、颈部、腰部和脚部的
保暖。可以佩戴帽子、围巾以及穿保暖的
衣物；晚上用热水泡脚，以促进血液循
环，提高身体抵抗力。

　　●饮食调养
　　霜降时节，饮食调养应以滋阴润燥为
主。可食梨、苹果、萝卜等润肺的食物以
及山药、南瓜等温养脾胃的食物，有助于
生津润燥，缓解秋燥带来的不适。同时，
也可以适量食用一些如羊肉、牛肉等温热
性食物，以温补阳气，抵御寒冷。少食辣

椒、生蒜等辛辣食物，特别是麻辣火锅、
烧烤等，以防“上火”。此外，民间还有
“霜降补冬”的说法，鸭肉、兔肉都是秋
季最好的应时养生食物，具有补中益气、
养阴生津的作用。

  ●适当锻炼
　　虽然天气转冷，但适当的锻炼仍然必
不可少。可以选择散步、慢跑、打太极拳
等温和的运动方式，既能增强体质，又能
提高免疫力。锻炼时要注意保暖，避免受
寒，运动前要做好热身，以防运动损伤。

　　●穴位保健
　　按揉足三里
　　位置：膝盖外侧凹陷下约4横指。
　　手法：每天早晚用拇指按揉3分钟-5
分钟，感觉微微发热为宜。
　　功效：增强免疫力，温中散寒。

　　揉搓涌泉穴
　　位置：足底前部凹陷处（卷足时足心
最凹点）。
　　手法：睡前用掌心搓热双脚涌泉穴各
3分钟。
　　功效：暖足补肾，改善手脚冰凉。

　　霜降作为秋季的最后一个节气，标志着
天气逐渐寒冷，开始出现霜冻现象。此时，
科学养生变得尤为重要，它不仅能帮助我们
抵御寒冷，还能为即将到来的冬季打下坚实
的健康基础。那么霜降后如何从起居、饮
食、运动、情志等方面进行调养？记者采访
了我市多位专家。

□本报记者 王路欣

　　霜降之后，天气渐冷，露水凝结成
霜，燥气未退，寒燥相兼。此时人体阳气
进一步内收，肺与大肠相表里，易受寒燥
侵袭，出现皮肤干燥、咽干咳嗽、大便干
结等不适。饮食上需顺应时节，合理调
养，以“滋阴润燥、健脾益胃、防寒保
暖”为主。对此，潍坊市中医院临床营养
科主任张永超为市民推荐了3款养生
药膳。

　　●百合山药蒸肉饼
　　材料：猪瘦肉末200克，鲜百合50
克，鲜山药100克（剁碎），鸡蛋1个，盐
适量，生抽1勺，淀粉1勺，香油少许。
　　做法：所有材料搅拌均匀，平铺于盘
中，蒸20分钟至熟。
　　养生功效：润肺健脾。猪肉滋阴润
燥；百合清心安神；山药健脾益气；鸡
蛋养血滋阴。此药膳可改善霜降后干
咳少痰、食欲不振、心烦失眠等
症状。

　　●香拌双耳鸡丝
　　材料：鸡胸肉100克
（煮熟撕丝），水发银
耳50克（焯熟），水发
黑木耳5 0 克（焯熟切
丝），黄瓜丝30克，芝
麻酱1勺，香醋半勺，生
抽半勺，糖3克。

　　做法：所有材料拌匀即可。
　　养生功效：滋阴润肺。鸡肉温中益
气；双耳滋阴润肺；黄瓜清热利水。此药
膳很适合霜降后皮肤干燥、肺燥咳嗽者。

　　●参麦杞菊养生饮
　　材料：太子参10克，麦冬10克，枸杞
5克，菊花3克。
　　做法：所有材料加1升冷水浸泡20分
钟，大火煮沸后转小火煮15分钟，滤渣代
茶饮。
　　养生功效：益气滋阴。太子参益气生
津；麦冬滋阴润肺；枸杞滋补肝肾；菊花
清肝明目。此茶饮可应对霜降时节气阴两
虚、眼干口干、乏力眩晕。
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　　霜降时节，昼夜温差较大，防风保暖是抵御外
邪的重要手段，“护胸”尤为重要。为此，阳光融
和医院胸部外科主任曾宪华为您介绍几个保暖防寒
妙招。
　　曾宪华表示，霜降时节，空气中的湿度降低，
干燥悄然袭来，咽喉干痒、皮肤紧绷成了不少人的
困扰；同时，气温骤降也让心血管系统、呼吸系统面
临“大考”，老人孩子易受风寒侵袭，慢性病人的病情
也可能随之波动。“春捂秋冻”虽有道理，却需因人而
异，若不顾体质盲目“冻”，反而容易让健康亮红
灯。因此，霜降时节，不妨做好以下几点：
  晨起喝一杯温蜂蜜水，为身体补充水分；出门
时记得添件防风外套，护住颈肩与脚踝；饮食上可
适当吃些温润滋补的食物，如银耳莲子羹、山药排
骨汤，既滋养脾胃，又能抵御秋燥。
  胸部及肩背受凉易刺激呼吸道，可能诱发或加
重肺部不适，外出时建议穿带帽外套或系围巾，避
免冷空气直接侵袭胸部；室内休息时也需注意保
暖，避免开窗通风时让冷风直吹身体，尤其有肺部
基础疾病的人群更要注意。
  适度运动可增强肺功能，建议选择上午10时-
下午3时气温较适宜的时段，进行散步、慢走、深
呼吸训练等轻度运动，每次运动20分钟-30分钟，
以身体不疲劳、呼吸平稳为宜；运动后及时擦干汗
液，避免受凉。需要提醒的是，若出现胸痛、胸闷
加重、咳嗽伴咳痰（尤其是痰中带血）、呼吸困难
等症状，切勿拖延，应及时到医院就诊，通过胸部
CT、胸片等专业检查明确病因；有肺癌、气胸等
胸部疾病病史的患者，霜降后建议定期复查，做好
病情监测，降低疾病复发风险。

　　俗语云：“霜降杀百草。”霜降时气温骤降，
大地开始结霜，草木凋零，自然界呈现出的肃杀之
象容易引人忧思，产生抑郁情绪。如何管理情绪？
潍坊市精神卫生中心主任护师徐小勇为您解答。
　　徐小勇表示，现代医学研究认为，造成秋季抑
郁症病因主要是阳光照射少。常年在室内工作的
人，尤其是体质较弱或极少参加体育锻炼的脑力劳
动者，以及平素对寒冷比较敏感的人，比一般人更
易秋季抑郁。霜降时节防秋郁，可从以下方面
做起：
  不要随意打破生活规律，保持好心情。
  适当吃高蛋白食物，如牛奶、鸡蛋、猪肉、羊
肉和豆类等。
  可参加一些有益身心的娱乐活动，如跑步、登
山等。中医认为，登高望远是治疗秋季抑郁
症之良方。如果抑郁情绪较严重，
可到精神专科医院寻求专科
医生或心理咨询师
的帮助。
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