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本周四将迎来霜降，这是

秋天的最后一个节气。霜降

时节气温骤降，昼夜温差大。

此时大自然处于“阳消阴长”

的过渡阶段，人体的阳气也开

始潜藏。浙江省立同德医院

之江院区中医内科时小红副

主任中医师提醒，霜降养生，

关键在于一个“敛”字，重在防

寒、润燥、养阴、补气。

平补防燥 防秋寒

霜降饮食应遵循“减苦增

甘”的原则，以温和、平补的食

物为主，避免过于寒凉或辛

辣，保护脾胃，同时抵御秋燥。

羊肉、牛肉、鸡肉有很好

的温中益气作用；山药、红薯、

土豆、芋头等能健脾益胃，补

中气；花生、南瓜、栗子，都是

此时的应季滋补佳品。时小

红提醒，秋末天气干燥更为明

显，易伤及肺阴，导致口干、咽

干、皮肤干燥、便秘。梨、白萝

卜、银耳、百合、莲藕等“白食”

是极佳的润燥食材。要多喝

温水，晨起喝一杯温水，可以

有效补充身体水分，稀释血

液，预防心血管疾病。

霜降过后，气温骤降，保

暖防寒，尤为关键。足部的保

暖是重中之重。不要穿凉鞋

或赤脚行走，睡前可用温水泡

脚，并按摩脚底涌泉穴，以促

进血液循环，温暖全身。注意

腹部保暖可以预防寒气侵袭

脾胃，避免腹痛、腹泻；膝关

节、脖颈和背部也易受寒，损

伤阳气，需要格外保护。

拔罐祛风湿 艾灸储阳气

霜降时节，寒气凝滞，易

导致气血运行不畅，引发颈肩

腰腿痛、畏寒肢冷等问题。此

时运用中医技术，温通经络，

扶助阳气，效果尤为显著。

拔罐可以祛风除湿，疏通

气血，缓解肌肉紧张。如果出

现颈肩僵硬、腰背酸痛，可在

风门穴、肺俞穴、大椎穴及疼

痛局部进行拔罐。时小红提

醒，拔罐应由专业人士操作，

拔罐后注意保暖，避免吹风受

凉。

督脉灸是中医传统艾灸

疗法的一种。适用于阳虚体

质、易感冒和有顽固性寒湿痹

痛的人群，督脉灸是霜降时节

的“黄金疗法”。在背部督脉

（脊柱）上铺上姜末、艾绒进行

施灸，热力强大，能温通一身

之阳气，被誉为“灸中之王”。

进行一次督脉灸，犹如给身体

注入一股暖流，为整个冬季储

备充足的阳气。
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血 海 穴 ：活 血、生 血 。

位置：血海穴在大腿内侧，

先找到膝盖的髌骨，在髌骨

内侧缘上方大约 6-7 厘米

的地方。简便取穴方法：坐

位屈膝 90 度时，把掌心放

在膝盖上，当拇指和其余四

指呈 45 度角时，大拇指指

端的位置就是血海穴。按

揉方法：两侧同时进行，按

揉 1-3 分钟，以局部酸胀能

够耐受为度。还可以用小

鱼际（手掌尺侧，小指下方

隆起的部位）锤击。

气海穴：补气、理气、调

气。位置：肚脐下，沿人体

正中线下量，食指和中指并

拢的宽度处，就是气海穴的

位置。按揉方法：两手搓

热，轻轻压在气海穴上做环

旋运动，轻度、中度、重度力

度 各 揉 9 下 ，重 复 3 次 即

可。 据CCTV生活圈

中老年人如何
通过按穴位补气血

据英国《每日电讯报》网站

近日报道，睡眠医学专家盖伊·
梅多斯表示，睡眠是最强大的

表现增强因素和健康促进因

素。

糟 糕 的 是 我 们 睡 眠 不

足。舆观调查公司最近一项

调查发现，虽然 77%的英国人

打算睡够 8 小时，但实际上只

有25%的人能做到。

我们真的能在 5 分钟内

入睡吗？梅多斯说，绝对可

以。当然，我们需要的睡眠时

长也有区别——婴儿每晚需

要 14 小时以上的睡眠，成人

只睡7小时左右就可以了。

那么，更快入睡和最大限

度地延长睡眠时间的关键是

什么呢？

首先要让光线进入你的

眼睛。牛津大学昼夜节律神

经科学教授拉塞尔·福斯特

说：“大多数人应该尽可能多

地沐浴早晨的自然光以增加

当晚入睡的几率。这样做可

以使生物钟提前，从而帮助你

在就寝时感觉更困倦。”

下 午 4 点 以 后 不 要 小

睡。虽然小睡有健康益处，但

为了确保在晚上仍然可以入

睡，白天小睡需要谨慎。

不要在快就寝时运动。

如果在距离就寝一两个钟头

时运动，有可能因为打乱生理

节奏和推迟入睡而带来问题。

想想你的床垫。研究确

实表明，好床垫与合适的寝具

可以从人体导出热量，这会降

低核心体温从而减少入睡所

需的时间，并增加深度睡眠。

坚持同样的睡眠习惯。

我们的生理节奏依赖于习惯，

所以每天都要在同样的时间

醒来和上床，这会让醒来和入

睡变得更容易。

通过正念将压力减到最

小。

据参考消息网

睡眠是最强大的健康促进因素睡眠是最强大的健康促进因素 龙眼肉性温，味甘，入

心、脾经，具有益心脾、补气

血、安神益智的作用。推荐

两款食疗方。

龙眼红枣粥：鲜龙眼肉

去核，红枣去核，同粳米一

起煮粥，依个人口味加入白

糖食用。龙眼鸡肉粥：红枣

去核；鸡胸肉洗干净后切成

细丝；将粳米放入锅中，武

火煮至沸腾，依次放入其他

原料，转至文火，熬煮至米

粒开始松软。当所有食材

都开始融合在一起，改小火

再熬煮半个小时即可。出

锅前放入食盐、香油，最后

再撒上一层葱花。

据中国中医

这个“气血之王”
口味甘甜更滋养
这个“气血之王”
口味甘甜更滋养

养生11版
2025.10.21 星期二
编辑：戴虹红 电话：0571-85311392

图据AI生成图据AI生成


