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仲秋养生杂谈 撰文 

马淑然

仲秋为秋季的第二个月，即农历八月，民间

又称之为中秋。仲秋有两个节气，即白露和秋分。

公历每年9月7日到9日，太阳到达黄经165度时为白

露。白露为9月的头一个节气，二十四节气中的第15

个节气，更是干支历申月的结束以及酉月的起始。

白露之露是由于温度降低，水汽在地面或近地物

体上凝结而成的水珠。所以，白露实际上是表征

天气已经转凉。这时，人们就会明显地感觉到炎

热的夏天已过，而凉爽的秋天已经到来了。秋分是

二十四节气之中的第16个节气，时间一般为每年

的9月22或23日。太阳在这一天到达黄经180度，直

射地球赤道，因此这一天24小时昼夜均分，各12小

时，全球无极昼极夜现象。伴随着“一场秋雨一

场凉”，此时的养生至关重要。如何度过这多事之

秋？请听我慢慢道来。

白露的气象特点与养生方法

白露的气象特点

白露是进入9月的第一个节气，为仲秋的开

始。《月令七十二候集解》中说：“八月节……

阴气渐重，露凝而白也。”说明每年9月初，人们

都会迎来一年中的第15个节气——白露，人们

随即进入典型的秋季气候——天气转凉，空气

干燥。当您早晨外出锻炼时会发现地面和叶子

上有许多露珠，这是因夜晚气温下降水汽凝结

在上面形成的，也是中医认为的“阳化气，阴成

形”使然。古人以四时配五行，秋属金，金色白，

故以白形容秋露。在我国古代，人们将白露时节

用不同的物候现象划分为三候：“一候鸿雁来，

二候玄鸟归，三候群鸟养羞。”意思是说白露节

陕原地坑院二十四节气图：白露，到了白露，阴气逐渐加重，露水加厚，清晨凝结成一白白的水滴，即为白露。俗语“处暑十八

盆，白露勿露勿露身”   供图 / 董力男  FOTOE
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气正是鸿雁与燕子等候鸟南飞避寒，百鸟开始

贮存干果粮食以备过冬的时节，也是天气转凉

的象征。《诗经》有：天命玄鸟，降而生商，宅殷

土芒芒。传说有娀氏的女儿简狄，吞燕卵生了商

朝的始祖契。“玄鸟”是古人对燕子的称呼，因

燕子通体黑色，故名“玄鸟”，它也是商代的图

腾。《山海经》云，玄鸟是一种四翅鸟类，羽毛呈

淡黄色，喜食鹰肉，性暴戾，居于平顶山。而“养

羞”意思是：储藏食物。《逸周书·时训》中说：

“白露之日鸿雁来，又五日玄鸟归，又五日羣鸟

养羞。”朱右曾解释为：“养羞者，蓄食以备冬，

如藏珍羞。” 

白露的养生方法

白露过后秋风起，天干燥，温度转凉，在这

换季之时养生至关重要。您了解秋季白露养生
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常识吗？让我来从衣、食、住、行及疾病预防几个

方面为您介绍一下吧。

1. 衣——早晚及时添加衣服

俗话说，“白露秋分夜，一夜冷一夜”，中医

也有“白露身不露，寒露脚不露”的说法。就是

说，白露节气一过，穿衣着装就要有讲究了，不

要再像夏天一样赤膊露体了，要穿上长衣长裤和

袜子。特别是“过了白露节，夜寒日里热”，说明

白露时节早晚温差增大，在早晚之时要及时添

衣，不能袒胸露背，这样才能保护好身体的阳气

以避秋凉。

2. 食——养肺润燥粥品养生

白露是 整 个 一年中昼夜温差 最 大的一个

节气。白露以后，气温开始下降，天气转凉，地

面的水汽结露就开始增多。此时的饮食应当以

健脾润燥为主，宜吃性平味甘或甘温之物，即

营养丰富、容易消化的平补食品。白露为典型

的秋季气候，容易出现口干、唇干、鼻干、咽干

及大便干结、皮肤干裂等症状。简单实用的药

膳、食疗应该更为实用一些，适当地多食一些

富含 维 生素的食品，或吃些百合、杏仁、山药

之类的食物更有助健康。下面就给大家推荐几

款养生粥。

糯米阿胶山药粥

原料：阿胶30克，糯米50～60克，山药30

克，红糖适量。

做法：先将山药去皮，糯米洗净，用糯米和

山药煮粥，待粥将熟时，放入捣碎的阿胶，边煮

边搅匀，后放入红糖，稍煮沸即可。每日早、晚

温热服食，一月为一疗程。

功效：滋阴养血止血，可治阴血亏虚所致的

头晕眼花、面色无华、心慌心悸、失眠健忘、月

经后期、经少色淡、经闭不行、漏下不止、胎动

不安、胎漏下血、久咳咯血、吐血衄血、大便出

血及肺结核咯血、支气管扩张出血等。

百合杏仁山芋粥

原料：鲜百合、杏仁各50克，山芋30克，粳

米100克。

做法：鲜百合、杏仁、山芋与粳米同煮为粥，

加白糖适量温服。

功效：润肺止咳，清心安神，用于病后虚热、

干咳劳咳，也可预防高血压、动脉硬化等症。

3. 住——夜晚睡卧注意保暖

白露表征天气转凉，特别是早晚温差变大。
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虽然白天气温可达30多摄氏度，但夜晚仍会较

凉，日夜气温差较大，随着瑟瑟秋雨，气温下降

更为明显。因此，睡卧不可贪凉，要注意保暖，

此时，秋凉被要代替毛巾被。

4. 行——外出锻炼要动而中节

秋天气候宜人，适宜锻炼。白露节气的养生

重点是加强身体锻炼，而秋季登高望远是不错的

选择。虽然秋天户外运动比较适合，但白露季节选

择运动项目和运动程度应该因人而异，不要过于

疲劳，动而中节，过犹不及。尤其是中老年人在外

出旅游、登山运动或日常运动中，切忌不可“久行

伤筋”。

5. 疾病预防

过敏性疾病

白露时节，发病率很高的有支气管哮喘、过

敏性咳嗽，此病是由于体质过敏或外在过敏原

存在引起七道痉挛所致，因此要做好预防工作。

在饮食调节上平时要少吃或不吃鱼虾海鲜、生

冷、炙烩、腌菜和辛辣酸咸甘肥的食物；生活上

要远离过敏原，作息有规律；情志调节上要乐观

开朗，避免悲秋情绪；药物预防上要常服过敏煎

（银柴胡5克、乌梅5克、生甘草5克、防风5克、

五味子5克），每日一剂，连服1个月。

口腔溃疡

口腔溃疡又称溃疡性口腔炎，是一种常见

的口腔疾病，由病毒或细菌所致，一般常由链

球菌、金黄色葡萄球菌、绿脓杆菌及大肠杆菌

引起，可以用柿霜糖（柿霜100克，白糖250克）

防治。制用法：将上2味放入锅内，拌匀，加水适

量，文火熬至黏稠起丝时，即倒入涂有熟素油的

瓷盘内，摊平，用刀划成小块，候冷，装瓶备用，

每日适量食用。功效：清热、润燥。适应于白露

时节心火上炎型口腔溃疡者。

咯血

咯血是指喉部以下的呼吸道出血，经口腔

咯出，血与痰混在一起，或纯血鲜红。在白露时

节也要提防此病的发生，可以用百合藕节汤对

症进行调治。用料：百合9克，藕节6克。制用法：

水煎服。每日2剂。功效：养阴清热、凉血止血。

适应于白露时节防治咯血。

温燥

温燥是指在秋季感受燥热之邪。《重订通

俗伤寒论·秋燥伤寒》：“久晴无雨，秋阳以曝，

感之者多病温燥。”证见身热头痛，鼻唇觉干，

干咳无痰（或咳痰少许而黏滞不爽），咽喉干

痛，心烦口渴，亦有咳逆兼见上气、微喘者，脉

微数，苔薄白，舌面少津或无津，舌质偏于红绛。

宜辛凉解表，兼以润肺生津，用桑杏汤。燥热甚

而劫津者，宜甘凉濡润，用沙参麦冬汤、玉竹麦

门冬汤、清燥救肺汤。燥劫胃阴，用五汁饮。胃

液干燥，外邪已尽，用牛乳饮。燥甚引发气血两

燔者，用玉女煎。久病燥伤肝肾之阴，易致上盛下

虚，昼凉夜热，或干咳，或不咳，脉弦细，舌光绛，

甚则痉厥，治宜育阴潜阳为主，用三甲复脉汤。

对于白露时节的饮食应当以防温燥、健脾

润燥为主。防治温燥可选梨、葡萄、猕猴桃、甘

蔗、荸荠、番茄、萝卜、百合等饮食调养。健脾润

燥宜吃性平味甘或甘温之物，也就是营养丰富、

容易消化的平补食品。忌吃性质寒凉、易损伤

脾气的食品，忌吃味厚滋腻、容易阻碍脾气运化

功能的食品，忌吃利气消积、容易耗伤脾气的食

品。可多食的食物有粳米、籼米、玉米、薏米、

番薯、豆腐等。肉、蛋、奶类中的选择有牛肉、鸡

肉、兔肉、狗肉、牛肚、猪肚、桂鱼、乌鸡等。蔬

菜中的选择有藕、山药、扁豆、豇豆、胡萝卜、马

铃薯、洋葱、平菇等。
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秋分的气象特点与养生方法

秋分的气象特点

关于“秋分”，《春秋繁露·阴阳出入上下

篇》云“秋分者，阴阳相伴也，故昼夜均而寒暑

平”。秋分日居于秋季90天之中，平分了秋季。此

时，一天24小时昼夜均分，各12小时。此日同“春

分”日一样，“秋分”日，阳光几乎直射赤道，此日

后，阳光直射位置南移，北半球昼短夜长。我国

古代将秋分分为三候：“一候雷始收声，二候蛰

虫坯户，三候水始涸。”雷是因为阳气盛而发声，

秋分后阴气开始旺盛，所以不再打雷了。第二候

中的“坯”字是细土之意，是说由于天气变冷，蛰

居的小虫开始藏入穴中，并且用细土将洞口封起

来以防寒气侵入。“水始涸”是说此时降雨量开

始减少，由于天气干燥，水汽蒸发快，湖泊与河流

中的水量变少，一些沼泽及水洼处便开始干涸。

秋分时节，我国大部分地区已经进入凉爽的秋

季，南下的冷空气与逐渐衰减的暖湿空气相遇，

产生一次次的降水，气温也一次次地下降。秋分

之后，北极附近极夜范围渐大，南极附近极昼范

围渐大。伴随着秋风送爽，昼夜均分、气候干燥凉

爽是此节气的主要气候特点。

秋分的养生方法

秋分节气过后渐入深秋，此时易诱发凉燥

和胃肠病或使旧有的胃肠病复发。中医认为，秋

分养生需预防温燥，宜养脾胃和肺。那么秋分有

什么方法有助肺脾胃而安度秋季吗？

1. 少辛增酸忌寒凉防凉燥

秋天要多吃些滋阴润燥的食物，避免燥邪

伤害。少摄取辛辣，多增加酸性食物，以加强肝

脏功能，因为中医认为“肺气太盛可克肝木，故

多酸以强肝木”。从食物属性解释，少吃辛，以

免加重燥气，多吃酸食有助生津止渴，但也不能

过量。有些人爱吃酸梅来止渴，酸梅属于碱性，

吃多会影响肠胃道消化机能，容易发生溃疡，一

陕原地坑院二十四节气图：秋分，河水将干涸，草木始凋萎，太阳直射在赤道上，昼夜长短平均，气候不冷不热，此后夜晚

逐渐变长  供图 / 董力男  FOTOE
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旦天气更冷，罹患消化性溃疡的概率大增。

至于脾胃保健，多吃些易消化的食物，少吃

生菜沙拉等凉性食物。就太阳能量来说，秋天

阳气渐收，阴气慢慢增加，不适合吃太多阴寒

食物，生鲜瓜果最好烫一烫再吃。提倡常食用

的有银耳、甘蔗、芝麻、梨、菠菜、豆浆、蜂蜜、

藕等可滋阴润燥食物，苹果、葡萄、石榴、杨桃、

柠檬、柚子、山楂等偏酸性水果，而姜、蒜、韭、

椒、葱等辛辣食物则少吃。

2. 补阴气“贴秋膘”

秋分来临，补阴气“贴秋膘”正当时。秋天

进补的关键是了解自己是哪种体质，因为不同体

质，补的内容不同。有些年纪大的人唾液腺分泌

较少，容易眼睛干涩、口干舌燥，中医称为“阴

虚”，要适量服用养阴药，以改善体质。常见的

养阴药有枸杞、玄参、玉竹、麦冬，可促进唾液

腺体的分泌，可润喉，也具有免疫调节的作用。

如果属于过敏体质，着重“补气”，要偏向温补，

忌吃寒凉食物。常见的补气药有人参、黄芪、白

术、茯苓。

秋分，北方民间有“贴秋膘”的习俗。传统的

“贴秋膘”以多吃畜肉类为主，牛肉补气养血，

羊肉补阳气，但注意，便秘者少吃羊肉。“贴秋

膘”时还要注意：有虚劳咳嗽、痰中带血、妇女

白带过多、老人身体虚弱、消瘦、食欲不好等身

体状况的人，建议常吃银耳。肺阴虚所致的潮

热、盗汗、干咳少痰、咯血等症状者，建议吃点燕

窝，可养阴润燥，益气补中。阴液不足所致的肠

燥便秘、皮肤干燥以及肝肾精血不足所致的眩

晕、头发早白、腰膝酸软者，可多吃芝麻、枸杞。

虚劳、消渴、五心烦热、潮热盗汗、消瘦、咽干颧

赤、咳嗽不止以及妇科诸症者，可多食乌鸡、杏

仁进补。津液不足诸症，脾胃阴亏或气虚所致的

胃脘疼痛者，应多食蜂蜜、大枣进补。

3. 预防凉燥

凉燥，指感受秋凉燥气而发病，即燥之偏于

寒者。临床表现初起头痛身热、恶寒无汗、鼻鸣

而寒，类似感受风寒，但本病有津气干燥的现

象，如唇燥咽干、干咳连声、胸满气逆、两胁窜

痛、皮肤干痛、舌苔白薄而干等症。这是肺受凉

燥之邪、津液耗损而出现的凉燥症状。入秋后，

可根据气候变化，按照“减辛增酸”的原则，通

过饮食对秋燥进行调治，主要是多进食含水分

多的水果、蔬菜。防治凉燥可选柿子、石榴、广

柑、苹果、白果、核桃、银耳、藕、胡萝卜等。药物

可以选用杏苏散（苏叶、半夏、茯苓、前胡、杏仁

各9克，苦桔梗、枳壳、橘皮各6克，甘草3克，大

枣3枚）水煎温服，轻宣凉燥，理肺化痰。大凡外

感凉燥证，恶寒无汗，头微痛，咳嗽痰稀，鼻塞

咽干，苔白脉弦皆可选用。

朋友们，一年的白露、秋分就要来临，您准

备好仲秋养生防病的策略了吗？请认真阅读本

文为您提供的策略与方法，一定会使您安然度

仲秋！

（责编  桑新华）

7健康.indd   37 2018/8/30   下午2:59


