
天气晚来秋天气晚来秋 日常日常多多排毒排毒
中医“秋收冬藏”，指秋季收养气血、津液和心神，避免大量出汗和体力消耗，让人体顺应

自然，为“冬藏”打下基础
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两位专家表示，秋季排毒还可以从日常生活
习惯入手，通过饮食起居排毒。

●微微出汗
体内有湿毒残留的人适当运动，让身体微微

出汗，把湿毒从毛孔排出去。刘德桓提醒，大量出汗
会加重津液耗散，运动以缓为主，不宜大汗淋漓。

●大便顺畅
秋燥侵肺，会导致肺的肃降功能降低，进而令

大肠传导无力，出现大便干燥、排便困难。洪如龙
认为，可以通过敲打大肠经、按摩腹部、少量多次
饮水等，促进排便。

●情志舒畅
秋天易出现“秋郁”，刘德桓建议大家在秋季

多进行唱歌、秋游登高等活动，及时排解不良情
绪，保持心情舒畅。

●早睡早起
早睡可顺应阴精收藏，早起使肺气得以舒展。

洪如龙建议，秋天应在晚上9点—11点入睡，早上
5点—7点起床，避免熬夜，防止身体产生内毒。

●呼吸有度
夏季贪凉饮冷，久积成痰伏于体内，秋季易出

现咳嗽咳痰、呼吸不畅等症状。刘德桓表示，秋季
需要做到呼吸有度来保养肺脏，通过深呼吸、拍打
肺经或主动咳嗽畅达肺气。

●饮食有节
秋季温度下降，令人食欲大增，洪如龙建议，

勿过饥过饱，可适当吃些秋梨、蜜柚、芝麻、银耳、
百合、山药等养阴的食物，以免食毒伤身。

专家还特别提醒，不要轻信市面上一些声称
能排毒的产品，不论是中药类、植物提取物类，还
是仪器类，可能都没有对其宣称能够有效排除的

“毒素”究竟为何物作出解释，更没有明确什么样
的人需要排毒。

人体具有强大的整合、对抗、减少“毒素”的能
力，不宜使用药物或保健品来过度干预排毒功能。

日常做好排毒日常做好排毒66件事件事

在中医理论中，秋天万物渐收，人体会尽可能
吸取营养物质并将其收藏起来，以备冬用。相应
地，毒素也容易堆积在体内。因此，秋季养生，一边
要收着养，一边要多排毒。

如何收着养、又怎样去排毒呢？本期养生堂邀
请泉州市中医院中医内科主任医师刘德桓和泉州
市医药研究所所长、中医主任医师洪如龙为我们
提供专业的意见和建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

9月7日迎来白露节气，9月23日又将进入秋分节
气。夏季风渐渐退场，冬季风转守为攻，天气渐渐转凉。
民间谚语常说：“白露身不露，寒露脚不露。”刘德桓介
绍，中医认为，自然界气机更替之时，此时的养生重点应
该从“夏长”转为“秋收”。进入秋天，自然界的阳气开始
收敛、沉降，身体也会本能地收敛阳气和能量。

中医常说的“秋收冬藏”中的“秋收”，具体指收养气
血、津液和心神。此时，要避免大量出汗和体力消耗，让
人体顺应自然，为后续的“冬藏”打下基础。

收津液。秋三月（立秋到立冬），天气以干燥为主，易
伤津液，多表现为口干、鼻干、眼干、干咳、便秘等等。刘
德桓认为，想要改善因干燥带来的不适，就需要收津液、
养阴润肺，让身体润起来，预防呼吸道疾病。酸性食物可
以帮助养阴润燥，比如，西红柿、乌梅、梅子等可以适量
多吃一些。

收气血。由夏转秋后，机体在夏季时损耗的精力未
恢复，人们容易感到四肢无力、精神不佳、倦怠、睡意绵
绵、呵欠不断，这些现象就是我们常说的“秋乏”。刘德桓
表示，秋季滋补，更推荐平补，让气血变得更加充沛。比
如，山药是一种药食同源的食物，归肺经、脾经、肾经，具
有润肺、补脾、补肾的功效，还能收敛生津。收气血中的

“收”，指通过自然环境和自身的调节，使气血更加充沛，
可练练脾胃养生操、八段锦等。

收心神。自古逢秋悲寂寥，在秋天，人们更容易悲
伤、忧郁，这是人体顺应自然而产生的情绪，这些低落的
情绪也会影响脏腑的运行。刘德桓建议，此时要注意收
心神，让情绪更加安宁、平和。

入秋三大入秋三大““收收””养养

为了顺应节气，起居饮食、精神情志、运动锻炼都要
以“养收”为原则。

●饮食柔润
洪如龙建议，饮食应以滋阴润肺为宜，可适当食用芝

麻、梨、糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、菠萝、冰糖等柔润食物。
入秋后，气候逐渐干燥，吃得太过辛辣可能伤肺气；

可适当少吃辣椒、生姜等辛辣食物。
●延长睡觉时间
洪如龙认为，早起可使肺气得以舒展，适当补充阳

气；早睡可以顺应阳气收敛，缓冲秋季夜晚肃杀之气对
身体的影响。

在早睡早起的基础上，可以适当拉长睡觉时间。
●多穿色彩明亮的衣服
研究表明，暖色调能让人感受到幸福、快乐、热情等

积极向上的情绪。
洪如龙表示，如果秋天觉得难过悲伤，不妨多穿颜

色亮丽的衣服。
●多户外活动
注意宣泄悲伤、抑郁的情绪，尽量保持乐观豁达。
秋天要多出门登高望远，多进行户外活动，舒展情

志。选择自己喜欢的方式舒缓情绪，比如听音乐、画画、
书法等。

●运动要舒缓
秋高气爽，是锻炼的好季节，根据秋天“养收”原则，

应选择轻松平缓、活动量不大的项目。
洪如龙强调，尤其是老年人、小儿和体质虚弱者，以

防出汗过多，干扰阳气内藏。秋季气候变化快，户外运动
时应根据气温，及时增减衣物。

日常做好日常做好““养收养收””55件事件事

排毒，是秋天养生的一项重要内容，相当于
给五脏六腑来一次“清洗”。适当排毒，可以提高
免疫力。

●肺脏

○肺脏有毒一般表现：
皮肤呈锈色，晦暗。肺主皮毛，当肺的健康受

损，反映到皮肤上，就显得没有光泽。
便秘。肺与大肠相表里，当肺脏出了问题，肠

道也会有不正常淤积，就出现了便秘。
容易悲伤。毒在肺腑，影响肺内气血运行，闷

气积压在肺中，就容易多愁善感。
○排毒方法：
多吃萝卜和百合。萝卜能帮助大便畅通，大肠

排泄功能增强，肺的状况也会变好；百合则能提高
肺脏抗病能力，有很好的养肺滋阴的功效。

按压合谷穴。合谷穴在手背上，第1、2掌骨间，
当第2掌骨桡侧的中点处，可以用拇指和食指捏住
这个部位，用力按压。

●心脏

○心脏有毒一般表现：
舌头溃疡。舌为心之苗，溃疡长在舌头上，通

常认为是心火表现。
额头长痘。额头是心脏的“属地”，心火旺盛

时，此处就会此起彼伏地出现很多发红的痘痘。
失眠、心悸。心主神明，寐由神所主，神安则寐，

神不安则不寐，不寐的发生，多由心神不安所致。
胸闷或刺痛。当瘀血阻滞心脉，就像是在公路

上堵车，轻一些的是胸闷，重一些的则会出现刺痛。
○排毒方法：
吃莲子芯和绿豆。若心火旺盛，可用莲子芯泡

茶，它味苦，可以发散心火，虽有寒性，但不易损伤
阳气，还可加些竹叶或生甘草，能增强莲子芯的作
用；绿豆可利尿、清热，化解心火。

按压少府穴。少府穴在手掌心，第4、5掌骨之
间，握拳时小指与无名指指端之间。按压这个穴位
不妨用些力，左右手交替。

●肝脏

○肝脏有毒一般表现：
指甲表面有凸起的棱线，或是向下凹陷。肝主

筋，指甲是“筋”的一部分，所以肝脏受损时，指甲
上会有明显的信号。

乳腺增生。乳腺属于肝经循行路线上的“要
塞”，一旦肝经壅塞不通，乳腺增生随即产生，尤其
在月经来临前，会因气血的充盛而变得胀痛明显。

脸部两侧长痘痘。脸部两侧是肝经和它的搭
档胆经所循行的部位，若肝经出了问题，就会在此

处表现。
○排毒方法：
多吃青色食物。青色的食物可以通达肝气，起

到很好的疏肝、解郁、缓解情绪的作用。
按压太冲穴。太冲穴位置在足背第一、二跖骨

结合部之前的凹陷中。用拇指按揉 3 分钟至 5 分
钟，感觉轻微酸胀即可，两只脚交替按压。

●脾脏

○脾脏有毒一般表现：
面部长色斑。长斑的女性通常消化系统能力

弱一些。
脂肪堆积。身上多余的脂肪在中医里另有一

个名字——痰湿，是由于脾的运化功能不佳所致，
有效的减肥必须围绕恢复脾胃正常代谢痰湿的主
题来做，否则就容易反弹。

口气明显、唇周长痘。口唇周围都属于脾的
“管辖”地带，当脾出了问题，病邪就会从这些地方
表现出来。

○排毒方法：
按压商丘穴。商丘穴在内踝前下方的凹陷中，

用手指按揉该穴位，保持酸重感即可，每次3分钟
左右，两脚交替做。

●肾脏

○肾脏有毒一般表现：
月经量少，或经期短、颜色暗。月经的产生和

消失，都是肾功能的表现，当肾脏出问题，月经就
会变化。

水肿。肾主水，管理体内的液体运行，肾脏受到
损害，排出多余液体的能力降低，就出现了水肿。

容易疲倦。若病邪消耗了肾的能量，肾为身体
提供的能量减少，就会出现体倦、神疲思睡、四肢
无力。

○排毒方法：
多吃冬瓜和山药。冬瓜富含汁液，进入人体

后，会刺激肾脏增加尿液，提升肾脏活力；山药可
以同时滋补很多脏器，而最终还是以补肾为主。

按压涌泉穴。涌泉穴位于足底，屈足卷趾时足
心最凹陷处。这是人体最低的穴位，如果人体是一
幢大楼，这个穴位就是排污下水管道的出口，经常
按揉它，排毒效果明显。按揉不要用太大的力度，
稍有感觉即可，以边按边揉为佳，持续5分钟左右
即可。

五脏这样查毒排毒五脏这样查毒排毒

【本期医学指导】

刘德桓 泉州市中医院中医内科主任
医师，泉州市中医药学会传承研究分会主
委，全国第 5 批、第 7 批老中医学术继承指
导老师，省名中医，从事中医内科临床工作
45 年，擅长运用中医中药治疗高血压病、
冠心病、中风病、头痛、眩晕等心脑血管疾
病及其他内科疑难重症。

洪如龙 泉州市医药研究所所长、中医
主任医师，崇尚“人禀天地之气而生，治病
求于自然”理念，擅长运用中医药治疗贫
血、五脏虚劳、失眠、咳喘、鼻窦炎、脾胃
病、结肠炎、月经不调、更年期综合征、老年
病、皮肤病等慢性疾病和调理脏腑功能。

在中医理论中，秋天万物处于收敛状态，人体会尽
可能地将宣发在外的阳气向体内收敛，身体吸收的营养
越来越多，为过冬做准备。刘德桓认为，在这个过程中，

“毒素”也更容易被收敛在体内排不出去。所以，秋天养
生要注重排毒。

不过，中医说的“毒”，并不仅限于有毒有害的物质。
刘德桓说，中医把它引申为特殊的、具有强烈致病作用
的各种致病因素，一般具有秽浊、致病性较强的特点。

洪如龙说，《黄帝内经》有寒毒、热毒、湿毒、风毒、燥
毒等说法，后世一般将“毒”分为外毒、内毒、杂毒等。外
毒是风毒、寒毒、暑毒、湿毒、燥毒、火毒。内毒是指脏腑
功能紊乱，气血经络郁阻，病理代谢产物蓄积而生的毒，
也包括痰毒、瘀毒、尿毒、粪毒及情志不遂所致的气毒
等。身体排毒，一般指的就是内毒。秋季适当排毒，可以
提高免疫力。杂毒则有“蛇毒”“水毒”“虫毒”（蜂、蝎、蜈
蚣等蜇人）及药毒、食毒、酒毒等。

洪如龙介绍，在中医看来，毒有三个特征：秽浊，毒
有浑浊之性，若是蕴久之毒，则更是腐败污秽；致病性
强，毒邪蕴结体内越久，发病越迅速，且进展较快；多入
血分，毒邪常常趋入血分，导致局部红肿或出血等症状。

把被误收的毒排出去把被误收的毒排出去

秋高气爽秋高气爽，，是锻炼的好季节是锻炼的好季节，，
根据秋天根据秋天““养收养收””原则原则，，应选择轻应选择轻
松平缓松平缓、、活动量不大的项目活动量不大的项目。。

边按边揉涌泉穴边按边揉涌泉穴 55 分钟分钟，，
排毒效果明显排毒效果明显。。

秋天要多进行户外活动秋天要多进行户外活动，，舒展情志舒展情志。。

用力按压合谷穴可助排除肺脏之毒用力按压合谷穴可助排除肺脏之毒

秋 燥 侵 肺秋 燥 侵 肺 ，，
可 少 量 多 次 饮可 少 量 多 次 饮
水水，，收津液收津液、、养阴养阴
润肺润肺。。

秋天不妨多穿颜色亮丽的衣服秋天不妨多穿颜色亮丽的衣服，，让人心情更让人心情更愉悦愉悦。。


