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明天将迎来白露节气，这是二十四
节气中的第十五个节气。浙江省中山
医院老年病科中医师易莹提醒，白露节
气天气逐渐转凉，白昼有阳光尚热，但
傍晚后气温很快下降，昼夜温差大，这
一时节老年朋友需格外注意。

白露节气过后，穿衣服不能

赤膊露体。特别是病人、老人、体

弱者，更要注意随气温变化加减

衣服，衣柜里的秋装穿之前最好

先晒晒。俗话说，寒从脚起，要注

意足部保暖，尽量减少穿着露趾

凉鞋、拖鞋。

白露时节燥邪袭肺，饮食应

以健脾润燥为主。建议多吃梨、

银耳、百合、枸杞、萝卜、豆制品

等，多吃橙黄色蔬菜，比如南瓜、

红萝卜等，保持大便通畅。同时，

少吃黄鱼、带鱼、虾、蟹和肥肉，并

戒烟戒酒。

白露后，多开窗通风，可在

卧室放盆水或者打开加湿器，以

增加室内湿度来缓解秋燥。坚

持晚上用温水泡脚，水要没过脚

腕，时间在15-30分钟，泡到身体

微微发热最好，同时把耳朵和腰

部搓热以补养肾气。

随着昼夜温差加大，建议在

晨雾时减少外出。老人或有呼

吸系统疾病的人群更不宜在晨

雾中锻炼。建议老人可以散步，

打太极，中青年人可爬山、打球，

还可以配合一些“静功”，如闭目

养神来达到动静和谐。

中医认为笑能宣发肺气，调

节人体机能, 消除疲劳，恢复体

力。笑可以使肺吸入足量清气，

呼出浊气，加速血脉运行，能使

心肺气血调和。

/ 养生食谱 /

南瓜小米粥
做法：准备 1 小块南瓜，1 小

碗小米。南瓜去皮洗净切成小

块放入锅中，加入冷水用大火煮

沸。等汤水沸腾后，倒入小米一

起熬煮。粥黏稠之后，就可以出

锅食用。

南瓜具有润肺益气的作用，

搭配滋阴的小米一起熬煮，很适

合干燥秋季食用。

百合鸭汤
做法：准备半只老鸭，适量

百合、芡实。将鸭斩成小块，再

放入锅中加入冷水，煮 1 分钟捞

出，冲洗干净。之后重新将鸭放

入炖汤的砂锅中，加入清水以及

洗好的百合、芡实，直接开大火

炖煮。汤水沸腾后，用小火炖煮

两个小时，就可以加盐出锅了。

百合能补益心肺，鸭肉滋阴

效果很好，两者搭配炖汤食用，

可以保护肺脏。

柚子鸡
做法：准备 1 个柚子，1 只

鸡。将柚子剥皮取出柚子肉备

用，宰杀好的鸡冲洗干净，尤其

是鸡肚子多清洗几遍。洗净后，

将柚子肉塞入鸡肚子里。之后

将整只鸡放入锅中，加入清水，

用大火煮开。汤水煮沸后，将汤

面上的浮沫捞掉，再用小火慢慢

炖煮两个小时。最后起锅前加

入少许食盐，即可食用。

柚子具有润肺生津的作用，

而鸡肉则能够稳中益气，两者搭

配炖汤食用，具有理肺气的效

果。

据江苏中医药微信公众号

明日迎来白露节气

注意保暖多笑笑
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养生养生

菱角和栗子、莲藕被称为“秋

三宝”。在中医看来，菱角能够解

暑及伤寒积热，止消渴、解酒毒，还

能补脾胃，强腰膝，健力益气。

菱角作为水果生食，性味甘

凉，能清热生津，消暑解热，除烦止

渴。煮熟吃肉厚粉糯，性味甘温，

能益气健脾等。为大家推荐一道

食疗方：菱角绿豆粥。

准备菱角 150 克，绿豆 50 克，

粳米 50 克，白糖少许。将菱角洗

净，去壳，切成小块备用。将绿豆、

粳米分别去杂洗净，浸泡于水中。

将绿豆放入锅内，加水适量煮熟。

在锅内加入粳米、菱角，用文火煮

至成粥。加入白糖适量，调匀即可

食用。

此粥可补脾益气、健力强身。

但需注意的是，菱角虽然药用价值

很大，食用时不宜过量，脾胃虚寒、

便溏腹泻、肾阳不足者，均不宜食

用。

据杭州市中医院微信号

菱角绿豆粥
补脾益气强身

时序进入秋季，不少朋友又开
始采购钙片来养护骨骼。殊不知，
补钙并不能从根本解决人体脏腑
与骨骼功能逐渐退化的趋势。

中医认为，预防及延缓骨质疏
松，不仅要治“标”补钙，更要在日
常生活中注重养护，即“治本”。今
天介绍骨质养护四法则。

注重固肾护元

肾精是生命根本。明代医家

张景岳认为早衰的产生是由于不

知摄生，损耗精气，所谓“残伤有

因，唯人自作”，指出欲保生重命

者，尤当爱护阳气，重视阴精在养

生中的作用。老年人肾气已衰，肾

精已亏，元阳耗散，更应该注意节

欲惜精，养护阳气。聚存阴精才能

养护阳气，使阳有所依；保全阳气

又有助于生化阴精，使阴有所化。

精足髓旺，则骨骼得以充养坚强。

提倡动静相适

中医认为，形与神是统一的，调

神与养形紧密结合是老年人养生保

健的大法。只有形神共养、动静结

合，才能防病抗老，健康长寿。适度

运动能加强肌肉力量、增加骨量，是

对骨骼的良性刺激。明代徐春甫

《养生余录》指出：“人体欲得劳动，

但不当使极尔。”要循序渐进，持之

以恒，做到“行劳而不倦”，才能收到

健身的效果。散步、游泳、骑行、太

极拳、八段锦等，可使老年人筋骨健

壮、气血流通。流水不腐，户枢不

蠹，讲的正是这个道理。

讲究饮食有节

民以食为天，人以水谷为本。

中医讲究肥甘厚味不宜多食，过则

伤脾胃，易生痰、化火，酿生病变，

强调保护脾胃、培补后天之本。骨

质疏松的老年人常会以补肾的食

物进补，如羊肉、海参、山药、栗子、

桑葚、枸杞子、黑芝麻、核桃、莲子

等。但要注意不可过度进补、以药

代食，药食两用之品虽然安全，亦

不可长期食用。

日常生活中要有意识地避免

过度吸烟饮酒，饮食要均衡，做到

品种多样化、粗细搭配，不要偏颇，

不能天天吃杂粮，也不能天天大鱼

大肉，当以清淡、易消化为主。

契合天人合一

起居有常，不忘作劳，才能“生

气不竭”。《素问·上古天真论》中强

调养生要注重阴阳平衡，天人合

一，生活规律随四季而调整，提倡

“春夏养阳，秋冬养阴”，顺应自然

界生息规律，如日出而作、日落而

息、劳逸结合、多在户外活动、多晒

太阳，才能延缓衰老、常保活力。

据中国中医药报官方号
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最近你是否感觉口干咽痛，还

伴有舌质红、苔薄黄现象？

进入秋季，用罗汉果来清热润

肺，是很不错的选择。今天为大家

介绍两种罗汉果食疗方。

罗汉果开胃饮：罗汉果 1 个，

山楂 6 片，洛神花 1 朵。将罗汉果

洗净，压碎，与山楂、洛神花一起放

入壶中，加开水冲泡，加盖闷 5 分

钟，滤出茶汤，即可品饮。

本药茶具有健脾开胃、生津润

喉的作用，适合咽喉肿痛、食欲不

振、消化不良、情绪紧张的人群饮

用。

罗汉果炖猪蹄：猪蹄 150 克，

罗汉果 1 只，生姜 3 片，大葱 1 根，

料酒、食盐适量。将猪蹄和罗汉果

分别洗净，猪蹄切块，大葱切段；砂

锅内放入猪蹄和适量清水，将水烧

开，撇去浮沫。加入罗汉果、料酒、

生姜和葱段，小火炖约 1 小时，加

入食盐调味即可。

本补汤具有清肺润肠、化痰止

咳作用，适合久咳、口渴唇燥、舌红

少苔、大便秘结人群食用。

据养生中国
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