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白露是二十四节气的第十五个节气，是反映自然界气温变

化的重要节令。沈阳市中医院内分泌科住院中医师侯丽介绍，

白露节气气温变化较大，再加上燥邪风寒渐长，多种疾病易于

上门，养生需格外注重“防寒”与“润燥”。

侯丽介绍，古老的《黄帝内经》中，对白露节气就有起居上

的指导：“秋三月，早卧早起，与鸡俱兴。”现在生活中难闻鸡鸣，

白露时节，市民最好在5至7时起床。调整合理的起居时间，可

以使人体气息与自然一致。

减辛增酸 配以甘味
秋日燥邪较盛，容易损伤津液，应多吃生津养液、滋阴润肺

之品，可缓解秋燥。同时，宜多喝白开水、豆浆、牛奶、淡茶等补

充水分；多吃些生津养肺的食物和水果，如雪梨、山药、甘蔗等。

根据中医五行理论，秋季肺脏当令，易伤肝。因此秋季饮

食宜减辛增酸，同时配以甘味食物，助化阴润燥。酸味食物如

山楂、石榴、柠檬、乌梅等，甘味食物如甘蔗、蜂蜜、山药等。此

外，白露节气过后，阳气收敛，阴气微生，此时不宜食用过多苦

寒或生冷食物，避免损伤脾胃，如西瓜、苦瓜、黄瓜等。

春捂秋冻 劳逸结合

侯丽介绍，白露时节，白天虽然还热，但早晚天气已凉，如

果打赤膊就容易着凉。“春捂秋冻”是一条经典的养生保健要

诀。但“秋冻”并非人人皆宜，像体质较弱的老人和儿童、心脑

血管疾病患者、慢性支气管炎患者、哮喘病患者和关节炎患者

都不适合“秋冻”。

白露时节是呼吸系统疾病高发和容易加重的时期。侯丽

建议，此时采用“动静结合”的运动方式，是预防疾病发作和缓

解病情的有效途径。可以根据自己的体质情况选择适当的运

动方式，例如慢跑、快走、打太极拳、练八段锦等。同时也要劳

逸结合，注意休息，可多听轻音乐冥想。

重在“养肺”“调理脾胃”
秋季养生重点在于“养肺”和“调理脾胃”，市民可通过循肺

经拍打及按摩肺经穴位，达到养肺润燥的目的。方法：从腋下

开始敲打，沿着肺经线路，再从前臂内侧敲打到大拇指上的穴

位，可以两手交替进行，每次1至3分钟，力度要轻。

调理脾胃方面可按揉三阴交、膏肓穴。三阴交具有健脾和

胃、调补肝肾的作用，脾胃虚弱者及阴虚诸证的人群可经常按此

穴。膏肓穴具有清肺养阴、益气补虚的作用。来源：学习强国

白露时节养生：动静结合 防寒润燥

国家卫生健康委近日举行新闻发布会，介绍时令节

气与健康（白露）有关情况。

会上，北京大学口腔医院主任医师邓旭亮介绍，食物

残渣会附着在牙齿表面，如果不能够及时有效的清洁，就

会有大量的牙菌斑形成、堆积在牙面上，特别是在摄入含

糖饮食或者酸性饮食后，会对牙齿表面造成腐蚀和破坏，

因此在日常饮食里，要特别注意“限糖减酸”。

一是要控制含糖和酸性物质的摄入总量，特别是要

控制“游离糖”的摄入量。所谓“游离糖”，就是指在食品

生产加工过程中，添加到食品中的蔗糖或者葡萄糖等。

游离糖对牙齿的破坏，远大于天然存在于新鲜水果中的

果糖和奶类中的乳糖，以及谷薯类中的淀粉这些“非游离

糖”，过量摄入“游离糖”会使患龋的风险增加。另外还需

要减少对酸性食物的摄入，否则我们的牙齿长时间处于

酸性环境中，会诱发酸蚀症或者是龋齿。

二是在限制总量的前提下，尽可能减少含糖和酸性食

物进食的次数。这样就不会让牙齿长时间地被糖和酸包

绕，不会为细菌分解糖产酸提供机会。要尽量少喝或者不

喝含糖饮料，少吃或者不吃糖果、蛋糕、饼干等加工类的食

品，还要注意每次摄入含糖食物后，要及时地用清水漱口。

除了“限糖减酸”以外，日常口腔清洁是促进口腔健

康的基础。刷牙是去除牙菌斑、软垢、食物残渣最有效的

方法，所以建议配合使用牙线、牙间隙刷、冲牙器等辅助

工具来清洁牙齿缝隙。

另外，建议要定期进行口腔检查，特别是定期进行口

腔洁治，也就是洗牙。洗牙是预防牙周病重要手段，可以

去除牙齿表面的牙菌斑和牙结石，定期洗牙是非常有必

要的。如果没有牙周病的话，一般建议每半年至一年洗

一次牙。如果有牙周疾病或者口腔卫生清洁不理想的

话，就要适当的缩短洗牙的间隔。来源：光明网

对于普通人来说定期洗牙有必要吗？专家：非常有

谣言一：献血后需要
大补特补

真相 献血后，只要

继续维持正常均衡饮食即

可，人体会自动调节，并逐

步自动补充失去的血液。

当然，献血后，在正常

饮食的基础上，可适当多

摄入一些富含铁、蛋白质

和维生素的食物，如牛肉、

瘦肉、猪肝、菠菜等，进一

步促进人体的血液平衡恢

复。如果献血后立即进行

暴饮暴食式的大补特补，

反而会加重肠胃负担，可

能适得其反。

谣言二：献血后不能
运动

真相 献血后，身体需

要一定的时间来恢复，一般

情况下 48 小时左右可恢

复，部分人可能时间稍久。

在恢复期间，应避免剧烈运

动和重体力劳动，但可以进

行适当的轻度运动，如散

步、慢跑等，有助于促进血

液循环和身体恢复。

谣言三：献血后不能
洗澡

真相 献血后，皮肤

抽血处会留有针眼，在针

眼未完全愈合之前，针眼

处需要保持清洁干燥，避

免感染。但这并不意味着

不能洗澡。

只要注意保护好针眼

处，避免沾水，献血后是可以洗澡的。比

如，有的血站采完血液后会在针眼处贴

上防水创可贴，这样献血者洗澡时就不

会影响到针眼，可以正常洗澡。

当然，献血后还是需要特别注意，洗

澡时尽量选择淋浴，尽量缩短洗澡时

间。在献血24～48小时以后，针眼可以

达到完全闭合，这个时候就可以正常洗

澡了。

谣言四：献血后不能喝酒
真相 献血后，身体需要一定的时

间来恢复补充血液，在恢复期间，的确应

避免饮酒。

因为酒精主要在肝脏代谢，而人

体血液的补充也急需肝脏的造血功

能，此时饮酒可能会影响肝脏的正常

工作，延缓血液恢复过程，对身体造成

潜在伤害。待恢复期结束后，才可正

常适量饮酒。 来源：中新网
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国家卫生健康委近日召开新闻发

布会，介绍“时令节气与健康”有关情

况，并回答记者提问。

北京医院主任医师李燕明表示，白

露节气以后，天气转凉、昼夜温差增大，

如果不注意衣物的调整就容易受凉，增

加呼吸道感染的风险。

她建议，一是早晚期间要保暖，“春

捂秋冻”并不适用于所有人，特别是比

较脆弱的老年人、有基础疾病的人群；

二是要保持好的卫生习惯，呼吸道感染

性疾病入侵的途径是类似的，其中一个

途径是飞沫传播，因此要注意社交距离、

咳嗽礼仪，及时开窗通风，如前往密闭环

境，必要时佩戴口罩，另一个传播途径是

接触传播，因此要管理好手卫生，勤洗

手；三是要养成健康生活方式，规律作

息、合理饮食，不要熬夜。

李燕明说，如果发生呼吸道感染，要

及时治疗。如果是普通感冒，不建议盲

目使用抗菌药物，可以给予对症处理，或

者服用中成药。另外，不建议带病上课、

上班，要多休息，也防止把疾病传播给他

人。还有些高危人群，比如有基础疾病

的老年人，要注意观察自己症状的变化，

如果出现发热不退，或者是呼吸困难、胸

痛、精神状态的改变等，要及时就医。

来源：学习强国
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人 9月12日晚，浙江省湖州市德清县舞阳街道双燕村“乡村夜校”

内，村民在学习制作传统面点手艺。当地成人文化技术学校利用农

村文化礼堂等场所开办夜校，聘请乡土人才传授非遗、农技、厨艺等

实用技能，让村民在家门口就能学到新本领。来源：人民网

记者从农业农村部了解到，自9月16日起，生产灭菌乳，即

常温纯牛奶，只能以生乳为唯一原料，禁止使用复原乳。

复原乳是指先把牛奶干燥制成乳粉，再加水还原成液体的

牛奶。从营养角度看，添加了复原乳的牛奶经历了多次热加

工，一些对热敏感的营养成分例如免疫球蛋白、活性酶、乳铁蛋

白、活性钙等容易在加工过程中被破坏。来源：人民网

正式实施
常温纯牛奶中禁止添加复原乳


