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今年的寒露是10月8日 ， 俗
话说： “白露身不露， 寒露脚不
露。” 这句谚语提醒大家： 白露
节气一过， 穿衣服就不能再赤膊
露体； 寒露节气一过， 应注重足
部保暖。 秋冬季交替时节， 合理
安排秋季衣食住行尽量与气候变
化相适应对于身体健康十分重
要。

寒露注意足部保暖
常言道 ： “寒露脚不露 。 ”

寒露过后， 气温逐渐降低， 不宜
经常赤膊露身以防凉气侵入体
内， 同时夏季的凉鞋基本可以收
起来， 以防 “寒从足生”。 每天
晚上可用热水泡脚， 这样可以使
足部的血管扩张、 血流加快， 改
善脚足部皮肤和组织营养， 减少
下肢酸痛发生， 缓解疲劳。

脚自古就有人体的第二心脏
之说。 从养生理论看， 脚离人体
的心脏最远 ， 而负担最重 ， 因
此， 这个地方最容易导致血液循
环不好 ， 再加上脚的脂肪层很
薄， 保温性能差， 容易受到冷刺
激的影响。

研究发现， 脚与上呼吸道黏
膜之间有着密切的神经联系， 一
旦脚部受凉， 就会引起上呼吸道
黏膜毛细血管收缩， 纤毛运动减
弱 ， 导致人体抵抗力下降 。 因
此， 足部保暖格外重要。

穿衣最好厚薄搭配
寒露过后 ， 天气寒冷 ， 老

人、 儿童和身体体质较弱的朋友
要注意防寒保暖 ， 逐渐增添衣
服。 俗话说 “春捂秋冻 ”， 秋天
适度经受些寒冷有利于提高皮
肤和鼻黏膜耐寒力， 但是老年人
和患有各种慢性疾病者， 则要注
意防寒保暖 ， 防止 “冻 ” 出病
来。

换季穿衣服别换得太快， 最
好厚薄搭配， 以保暖为主， “不
穿单衣” 也是寒露养生的重要一
点。 研究认为， 在气温下降和空
气干燥时， 感冒病毒的致病能力
增强。 当环境气温降低后， 人体
上呼吸道的抗病能力就会下降，
因此， 为了及时预防感冒， 要适
时更衣。 同时， 还应随时备好急
救药品， 防止因气温骤降而引发
哮喘、 中风、 心肌梗死等突然疾
病。

白天喝盐水晚喝蜜
在秋天里， 秋燥是让人烦恼

的一件事， 对付秋燥的最佳饮食

良方就是： “朝朝盐水， 晚晚蜜
汤”。 发现皮肤越来越干燥， 不
少人以为， 只要多喝水， 就可以
补充水分啦。 真相却是， 光喝白
开水， 水分反而易流失。 不过，
如果在白开水中加入少许食盐 ，
情况就大不同了， 这种方法， 与
补充生理盐水是一个道理。

白天喝点盐水， 晚上则喝点
蜜水， 这既是补充人体水分的好
方法， 又是秋季养生、 抗拒衰老
的饮食良方， 同时还可以防止因
秋燥而引起的便秘。 现代医学证
明， 蜂蜜对神经衰弱、 高血压、
冠状动脉硬化、 肺病等， 均有疗
效。 在秋天经常服用蜂蜜， 还可
以起到润肺、 养肺的作用。

最主要是预防凉燥
寒露后， 雨水渐少， 天气干

燥， 昼热夜凉。 许多人会相继出
现中医上所说的 “凉燥” 症状，
即咽干、 鼻燥、 皮肤干燥等。 寒
露时节 ， 养生最主要的是预防
“凉燥”， 从养阴防燥、 润肺益胃
方面入手。 在饮食上少吃辛辣刺
激、 香燥、 熏烤等食品， 宜多吃
些芝麻、 核桃、 银耳、 萝卜、 番
茄、 莲藕、 百合、 沙参等有滋阴
润燥、 益胃生津作用的食物。 水
果有梨、 提子、 荸荠、 香蕉等；
蔬菜有胡萝卜、 冬瓜、 莲藕、 银
耳等， 以及豆类、 菌类、 海带、
紫菜等。

早餐应吃温食 ， 最好喝热
药粥 ， 因为粳米 、 糯米均有极
好的健脾胃、 补中气的作用， 像
甘蔗粥、 玉竹粥、 沙参粥、 生地
粥、 黄精粥等。 中老年人和慢性
患者应多吃些红枣 、 莲子 、 山
药、 鸭、 鱼、 肉等。 同时室内要
保持一定的湿度 ， 注意补充水
分。

晚上莫因怕冷憋尿
寒露节气不少人为了防止口

干， 晚上睡觉前会喝不少水。 但
是这样一来， 夜尿的频率就会增
加。 一些人即便是夜里或者凌晨
感觉到了尿意 ， 由于嫌起床较
冷， 常常下意识地憋尿继续睡，
这其实是非常不健康的习惯。

尿液中含有毒素， 如果长时
间储存在体内， 含有细菌的尿液
不能及时排出 ， 就易诱发膀胱
炎。 而高血压患者憋尿会使交感
神经兴奋， 导致血压升高、 心跳
加快、 心肌耗氧量增加， 引起脑
出血或心肌梗死， 严重的还会导
致猝死。

秋冬交替天气转凉
寒露时节
注意足部保暖

国庆节期间， 刚刚下树12小
时的密云县不老屯贡梨送到了方
庄居民家门口供大家免费品尝。
据了解， 今年贡梨大丰收， 达到
650万公斤， 在十一黄金周， 京
城上百个社区将开卖核小肉厚，
脆甜多汁的不老屯贡梨。 京郊果
品首次实现大规模走进京城社
区。

本报记者 陈艺 摄影报道
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不老屯
进京卖“贡梨”


