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迎来二十四节气中的“寒露”。中医专
家介绍，寒露是深秋的节令，此时寒气
渐生，气候偏燥，养生防病应注意防寒
保暖、滋阴润燥。

中国中医科学院西苑医院肾病科
主任医师徐建龙介绍，寒露时节气温下
降，昼夜温差增大，人体易受寒，可能出
现感冒、腹泻、腹痛及关节痛等疾病或
症状；同时，燥邪最易伤肺胃之阴，从而

引起肺系及脾胃系疾病，出现咽干、咽
痛、便秘等症状；在感受外邪或胃肠道
感染后，慢性肾炎、慢性肾衰等疾病容
易复发或加重。

“寒露节气不再适合‘秋冻’，应注
重保暖。”徐建龙说，此时既要防外寒，应
随着气温下降适时添衣，脚、腹、背和头
等部位重点保暖；还要祛内寒，可适当食
用牛羊肉等温补食物，但平素营养过剩、
体内湿热偏重、脾胃较为虚弱的人及慢

性肾衰患者要具体情况具体分析。
而应对秋燥，则要注重养阴润肺、益

胃生津。徐建龙说，此时可适当多食梨、
苹果、百合等甘、淡的食物；少吃辛辣刺
激、易上火及生冷食物，以免助燥伤阴。

针对寒露时节常见的疾病和身体
症状，人们还可以从起居、情志、运动等
方面综合调养。

中国中医科学院西苑医院肾病科
副主任医师梁莹说，寒露节气应顺应自
然界阳气的收敛和沉降，早睡早起，保
证充足睡眠，劳逸结合；可选择散步、慢
跑、登山等方式适量运动以增强体质，
并保持良好心态，培养乐观豁达之心。
此外，足浴、穴位按摩及艾灸等方法有
助于防寒；练习八段锦可缓解身体疲
劳，调节心理压力。

首都医科大学附属北京中医医院
副主任医师韩强特别提醒，这一时节秋
燥当令，寒气加重，阳气不足，心脑血管
疾病、呼吸道疾病容易发作，体弱的老
年人要做好保暖等措施，特别是注意颈
部、腰部及重要关节的保暖，从而护敛
阳气，重点预防这些疾病发生。

寒露时节深秋至 防寒防燥保健康
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天气渐凉
专家提示科学防治
呼吸系统疾病

新华社北京10月7日电 秋季天气
转凉，昼夜温差大，呼吸道疾病感染风
险增加。专家提示，早晚出门要注意保
暖，保持良好的个人卫生习惯，勤洗手，
注意社交距离、咳嗽礼仪。同时，坚持
健康的生活方式，保持规律作息、合理
膳食，不熬夜。

“中医理论认为，阴阳平衡是健康
的关键。秋天阳气逐渐减弱，阴气逐渐
增强，养生的目标是保持阴阳平衡。”北
京中医药大学东直门医院风湿病科主
任医师王海隆介绍。

专家提示，老年人体质较弱，应注
意保暖，避免因受凉而引起肺部疾病。
家长应适度给孩子增添衣物，避免过度
捂热导致孩子大量出汗引发健康问题。

“如果感染呼吸道疾病要及时治
疗。”北京医院主任医师李燕明说，对于
普通感冒，不建议盲目使用抗菌药物，
主要是以对症治疗为主。感染后要注
意休息，清淡饮食，给予身体自我恢复
时间。
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开门忽惊叹开门忽惊叹 秋色已如许秋色已如许
新华社天津10月6日电“寒露惊

秋晚，朝看菊渐黄。”北京时间10月8日
3时00分迎来了寒露节气。北方已入深
秋，虽蝉噤荷残，但菊花盛开，霜染红叶，
别有一番秋日美景，而此时的南方刚刚
入秋不久，红黄夹杂、俏丽多姿。

寒露，是二十四节气中的第十七个
节气，也是秋季的第五个节气。民俗学
者、天津社会科学院研究员王来华介绍，
二十四节气中带“露”字的节气有两个，
一个是秋分节气前的白露，另一个就是
秋分节气后的寒露。白露是炎热到凉爽

的开始，寒露却是凉爽到寒冷的转折，这
三个节气相连，记录了一段夏季与秋季
交替的冷暖变化。

寒露过后，日照减少得更多，热气慢
慢褪去，寒气渐渐增加，昼夜温差变得更
大，北方的空气也随之干燥起来。

今年寒露节气当天的农历时间是九
月初六。王来华说，古人根据对大自然
的观察，将寒露分为三候：一候鸿雁来
宾，二候雀入大水为蛤，三候菊有黄华。
其中，“菊有黄华”强调了九月菊花开放，
白、红、黄、紫，颜色相间；直、卷、挑、乱，

姿态各异。正因为“菊有黄华”，深秋照
样是生机勃勃的，于是，农历九月又有了
一个雅致的名字——菊月。

菊花，被中华文化赋予了丰富的象
征意义，体现着坚韧、高洁、超然、逸致等
多个品质特征。文人墨客大都爱种菊、
赏菊、咏菊、画菊，留下了许多脍炙人口
的佳句，最为人们所熟知的便是陶渊明
的那句“采菊东篱下，悠然见南山”。此
外还有“不是花中偏爱菊，此花开尽更无
花”等，佳句连篇，不胜枚举。

10月11日，农历九月初九，将迎来

一年一度的传统节日——重阳节。王来
华表示，今年的重阳节赶在了寒露节气
内。“九九重阳”寓意吉祥，自古以来，民
间便有重阳秋游、赏菊、登高、祭祖等习
俗。后来，重阳节又添加了敬老、尊老的
美意，大家纷纷把重阳节看作尊老节，登
高赏秋，敬老感恩。

“开门忽惊叹，秋色已如许。”寒露时
节，从北到南，由西向东，秋色或深或浅，
浓淡不一，千种姿态，百般变化。在秋色
中漫步，感受大自然的馈赠，正所谓“阅
尽满眼秋色，最是人间值得”。

科学“加奶”不犹豫 食品专家回应奶制品五大流言
奶制品营养丰富。根据国民营养健

康指导委员会办公室今年 4 月发布的
“减油、增豆、加奶”核心信息，充足摄入
奶及奶制品有益于人体健康，尤其有利
于肌肉和骨骼健康，建议每天摄入 300
毫升至500毫升液态奶或相当量的奶制
品，并加大针对性科普宣传。

但调查数据显示，目前我国大多数
居民的奶及奶制品摄入量远低于推荐
量，除了有些人不习惯奶制品的味道，
也有些人因为网络上一些流言而不敢
喝奶或不愿喝奶。记者日前采访中国
工程院院士、国家食品安全风险评估中
心研究员陈君石，请其对部分流言“科

学纠偏”。

中国人不适合饮奶？
合理摄入可缓解乳糖不耐

据介绍，全球人口约65%存在不同
程度的乳糖不耐受，表现为喝奶后腹胀、
肠鸣、腹泻等，东亚地区属于乳糖不耐受
高发区。

“但乳糖不耐不等于不能喝奶，合理
摄入奶制品可以缓解甚至避免乳糖不
耐。”陈君石举例，比如喝奶可以少量多
次，逐步提高肠道适应性；可以将牛奶与
其他食物搭配，缓冲肠道反应；可以选择
酸奶、奶酪等发酵产品；也可以选择经乳
糖酶处理的牛奶。

奶牛产奶靠激素？
科学喂养可提供充足原奶

据介绍，目前包括我国在内的大多
数国家和地区禁止使用牛生长激素。我
国相关法规规定，在饲养料里不允许添

加生长激素。
“通过科学喂养和管理，奶牛可以提

供充足的原奶，不用打激素。”陈君石表
示，奶牛产奶周期在 280 天至 300 天左
右，这可以通过科学的周期管理实现。

脱脂奶更健康？
主要针对高血脂人群

陈君石介绍，全脂奶提供脂肪的同
时，也提供优质蛋白和钙。此外，全脂奶
可以提供更好的饱腹感，乳脂带来的香
味和醇厚口感也是脱脂奶不具备的。

“对于高血脂人群，脱脂或低脂奶可
能是比较好的选择。其他人则可根据喜
好选择。”陈君石说，应关注膳食脂肪摄入
的总量，与其控制乳脂，不如减少烹调油。

牛奶不能搭配橙汁？
可按照个人喜好随意搭配

据介绍，橙汁中有大量酸性物质，可
以让牛奶里的蛋白质聚团、沉淀，这是正

常现象。牛奶在胃酸的作用下同样会发
生沉淀，这也是正常消化过程，不影响营
养吸收。

陈君石表示，牛奶和橙汁以及其他
绝大多数食物可以按照个人喜好搭配，
不存在所谓的“食物相克”。

常温奶加防腐剂？
保质期长短与加工工艺有关

陈君石表示，牛奶的保质期长短与
加工工艺有关，常温奶并不需要加防腐
剂。

据介绍，常温奶的加工工艺是通过
瞬时高温灭菌处理并采用无菌包装技
术，使终产品处于无菌状态并隔绝外部
微生物的进入，无需防腐剂就可存放数
月甚至更长时间。

“常温奶和巴氏奶都是很好的营养
来源，适应不同的保存方式和消费场
景。”陈君石说。
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