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随着白露的来临，气候开始逐渐

转凉。干燥的秋风有时会使人感到
一丝肺部不适。五脏学说是中医理
论的核心部分。五脏，即心、肝、脾、
肺、肾，每个脏腑都与特定的季节、情
感、颜色、味道等相对应。而在这一
时节，我们需要格外关注肺部的保

养。白露，作为秋季的起始，与肺和
金元素有直接的关联。此外，由于金
生水的原则，白露这一时期，我们还
需要特别照顾肾脏。这种与五脏、五
季的深度联系，为我们揭示了自然与
人体健康之间的微妙关系。

在饮食上，我们可以选择食用一

些有助于润肺的食物，如梨和蜂蜜。
此外，为了应对秋季的干燥，品味一
杯菊花茶或桂圆红枣茶也是一个不
错的选择，它们不仅可以帮助我们调
和身体，还能带给我们一丝秋日的温
暖。
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白露时节，气血的养护尤为重

要。气血，作为中医理论中的核心概
念，是人体健康的基石。它涉及到身
体的各个方面，从肌肤的润泽到内脏
的功能，都与气血的盈亏紧密相关。

秋季，特别是白露时节，由于气
候的转凉和干燥，人体容易出现气血
不足的症状，如面色苍白、唇色淡白、
手脚冰凉等。养护气血，我们首先可
以从饮食入手。食用红枣、桂圆、枸

杞、当归等食材，可以帮助我们补气
养血，增强身体的抵抗力；而糯米、山
药和花生则有助于强健脾胃，增强消
化功能。这些食材营养丰富，还能帮
助我们应对秋季的干燥和寒冷。

33333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333.............................................................. 舒畅情志
除了饮食调养，白露时节的养生

还涉及到心态的调整。人们可能会
因为秋天的到来而感到一丝忧郁。
此时，欣赏那金黄色的秋叶、进行冥

想或瑜伽等心灵锻炼，都能帮助我们
保持内心平和。

随着气温的骤降，静脉曲张的症
状可能会加重，因此，选择合适的衣物、

避免长时间站立或坐着、适当的锻炼都
是非常必要的。此外，多喝水、保持室
内湿度、注重饮食的营养均衡，都能有
效预防心脑血管疾病的发生。
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白露时节，早睡早起、保持充足

的睡眠，都非常重要；它关乎我们一
整天的精力和状态。所谓顺应自然，

与自然同步，感受那最自然的健康，
这真的是一种美好的生活方式。此
外，户外活动，如郊游和徒步旅行，都

是很好的选择，不仅可以锻炼身体，
还能欣赏秋天的美景。

据央广网

白露：调养身心的关键时机
白露时节，夏日的炎热已经渐行渐远，而浓烈的秋意逐步占据了主导。这一特殊的节气不仅标志着

季节的交替，更深入地说，它与人体健康、五脏、五季有着紧密的联系。
白露，这个名字本身就暗示着露水开始呈现出白色的特征，它预示着夏秋之交的时刻已经到来。此

时，大自然开始从炎热的夏季转向清爽的秋季，而所有生物也都开始为即将到来的冬季做好准备。对于
我们而言，白露是一个关键的调养时机。白露养生应从以下几个方面入手：
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新华社天津9月7日电（记者
周润健）光阴似水，节序如流，“金
波渐转，白露点苍苔”，北京时间9
月8日5时27分将迎来白露节气，
这是一个美丽、灵动且富有诗意的
节气。

天津民俗专家、专栏作家由国
庆介绍，古人以“春夏秋冬”四时配

“金木水火土”五行，秋属金，金色
白，以白形容秋露，故名“白露”。
公历每年9月7日至9日，为白露节
气之始，标志着仲秋时节的开始。

自白露始，夏日时草长莺飞的
景象渐行渐远，意味着暑热基本结
束，盛夏的余温在“离离暑云散”中
离去，明媚的仲秋在“袅袅凉风起”
中登场。白露以后，我国大部分地
区气温明显下降，凉风阵阵，夜色
微凉。

白露，很美。美在蓝天如洗，
美在秋水如碧，美在露珠如玉。此
时节，绿意渐黄，花木仍盛，瓜果飘
香，天地间一派清清爽爽，处处皆
是宜人的秋色。

“蒹葭苍苍，白露为霜。所谓
伊人，在水一方。”正是因为《诗经》
中的这首《蒹葭》，一身诗意，充满
灵性的白露“声名鹊起”，从此成为
历代文人雅士心中的“白月光”。

“白露团甘子，清晨散马蹄。”
“明朝交白露，此夜起金风。”“秋风
何冽冽，白露为朝霜。”……白露的
美，犹如初秋的一抹阳光、一声鸟
啼，惊艳了时光，温柔了岁月。

白露是二十四节气中昼夜温差
最大的一段时间，按照古人的说法，

“大抵早温，昼热，晚凉，夜寒，一日而
四时之气备”，犹如一天中寒来暑往，
四季轮回。玉露生凉，民间老话或
俗语有“处暑十八盆，白露勿露身”

“白露不露，长衣长裤”等说法。
“这些老话或俗语都是在提醒

人们，到了白露时节，要注意适当
保暖，以免着凉感冒。”由国庆说。

白露时节，农作物即将成熟或
已经成熟，收获的季节近在眼前，
愿所有人都能在白露的丝丝清凉
中，收获属于自己的金秋。

今日白露：

一身诗意仲秋始
一派清爽秋渐深

中医馆酸梅汤火爆
专家提醒并非人人适宜

央广网北京 9月 7日消息（记
者 智陈阳）九月，除了“酱香拿铁”，
酸梅汤也非常火爆。近日，浙江省中
医院的酸梅汤登上热搜。据悉，因下
单量暴增，这两天浙江省中医院1 块
多一帖的酸梅汤院内外共卖出 6 万
多帖。

酸梅汤对人体有何功效？中医馆
的酸梅汤真的适合所有人饮用吗？对
此，记者采访了中国中医科学院教授
张启明。

酸梅汤有何功效？

“不同于市面上的碳酸饮料，酸
梅汤才真正是中国的传统饮料。”专
家介绍，酸梅汤的主要原料有乌梅、
山楂、甘草，辅料包括陈皮、桂花及冰
糖，其主料辅料基本都是药食同源的
中药。

酸梅汤对人体有何好处？专家介
绍，传统中医学有“辛甘化阳、酸甘化
阴”的说法，酸梅汤中每一味药材都有
其特有功效，乌梅可清热解暑、生津止
渴，山楂可开胃消食、活血化瘀，甘
草可补气、化痰止咳，而陈皮和桂花则
有芳香化浊的效果。

酸梅汤含有大量有机酸，如柠檬
酸、苹果酸及枸橼酸。枸橼酸能有效
抑制乳酸，当夏日疲惫时，喝杯酸梅汤
可以让肌肉恢复活力，还可驱除使血
管老化的有害物质，有软化血管的效
果；酸梅汤的有机酸则可促进唾液与
胃液分泌，改善食欲。

酸梅汤并非夏日专利，一年四季
均可饮用。其中最适合饮用的节气是
小暑、大暑、立秋和处暑，因为这些节
气天气炎热且降雨量大，人的胃肠道
功能最差，而饮用酸梅汤对益气及恢
复胃口有显著功效。

酸梅汤的饮用禁忌

“酸梅汤虽适合大多数人，但并
非适合所有人，饮用也要看体质是
否合适。”专家给出以下几条饮用禁
忌：

1.在常温下，酸梅汤很容易变
质，如果看到表面有细细的泡沫浮
起，就说明已经变质不能喝了。如
果酸梅汤一次喝不完，最好存放在
冰箱里。

2.脾胃不好、易腹泻的人不要过
度饮用酸梅汤。

3.儿童最好少吃酸梅类食品。因
为儿童的胃黏膜结构薄弱，抵抗不了
酸性物质的持续侵蚀，时间久了容易
引发胃溃疡及十二指肠溃疡。

4.酸梅汤虽有一定的保健功效，
但如果觉得自己肢体沉重、头发昏、打
不起精神、胃口很差，建议找专业医生
看诊，以便对症用药。

□节令之美·白露


