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白露应顺“收”势 换季祛湿为先

“蒹葭苍苍，白露为霜。”
9 月 7 日起进入白露节气，持续
到 9 月 23 日。但身居泉州的人会
发现，别人家的白露是“一场秋雨
一场寒，一阵秋风一阵凉”，但泉州的
白露，依然体感闷热、早晚微凉、正午
燥热，没有北方的清冷干爽，反而残留盛
夏的湿浊，叠加初秋的燥气，形成闽南特
有的“湿燥夹杂、昼夜温差大、海风耗气”的
换季气候。

传统二十四节气养生讲究顺应天时、因地
制宜，一方水土养一方人。白露节气，泉州人该
怎样养生，本期养生堂邀请首批全国中医优秀
临床人才、中医内科主任医师崔闽鲁和泉州市
医药研究所所长、中医主任医师洪如龙为大家
梳理节气特征，提供专业的意见建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

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。
崔闽鲁 中医内科主任医师，首

批全国中医优秀临床人才，全国、省
老中医药专家学术经验继承工作指
导老师，擅长中医脾胃病、肝病的治
疗，对HP感染相关疾病、慢性胃炎、
溃疡病、结肠炎等有较深入的研究。

【本期医学指导】

除了以上的养生要点，不少泉州
人也容易在白露养生上踩雷区。两位
专家介绍，常见的养生误区主要有这
几个。

1.照搬北方温补养生。盲目喝姜枣
茶、吃羊肉进补，泉州湿热未退，温补只
会加重内热湿气，引发上火、长痘、咽喉
不适。

2.整夜吹空调、贪凉饮冷。日间闷
热就长期吹空调、吃冰饮，导致外湿内寒
叠加，脾胃受损，湿气常年淤积体内。

3.海边运动大汗后吹风。认为出汗
能祛湿，实则大汗后海风直吹，风湿入
体，越动越虚、湿气越重。

4.过度秋冻不防护。觉得泉州不冷
就无需保暖，忽视海风、夜湿的隐形伤
害，诱发肩颈、肠胃、呼吸道旧疾。

身处闽南沿海，白露时节守住清淡
饮食、避风防潮、规律作息、舒缓运动的
核心，才能安稳度过泉州最特殊的换季
关口，摆脱秋乏、秋燥、湿气困扰，为秋
冬体质打下良好基础。

顺应节气 别踩雷区

白露时节，泉州仍长时间湿热闷热、
海风连绵，容易让人烦躁、倦怠、情绪低
落，属于闽南特有的“秋乏、秋燥烦躁”，不
同于北方的悲秋情绪。此时情志调养重在
疏肝理气、清心除烦、收敛心神。

洪如龙建议，多在近郊公园、江边平
缓散步，避开大风阴冷环境，多接触自然
光，舒缓烦躁情绪；日常少熬夜、少思虑，
避免肝火旺盛、气滞湿阻。久坐乏力、情绪
烦闷者，可轻柔按揉内关穴、太冲穴，宽胸
理气、疏肝解郁，适配换季身心不适。

慢病防护方面，崔闽鲁提醒，泉州白
露湿度高、气压不稳、海风温差波动大，极
易诱发呼吸道、关节、肠胃问题。过敏性鼻
炎、咽炎人群，海风、湿气、初秋花粉叠加，
极易病情反复，需减少海边长时间逗留，
做好口鼻防护；关节不适人群，重点防范
海风湿气侵袭，避免久坐风口、长期吹空
调；脾胃虚弱人群，严控生冷饮食，防止湿
气困脾引发腹胀、腹泻。高血压、心血管人
群，换季温差波动易导致血压不稳，需规
律监测、清淡饮食、避免闷热劳累。

情志慢病 防秋燥抑郁 稳换季体质

泉州的白露，空气湿度仍偏大、海风盛
行，洪如龙表示，这时湿气容易困阻脾胃、
淤堵经络，导致身体沉重、精神萎靡。适度
运动发汗是最好的祛湿方式，但切忌大汗
淋漓。

日间，泉州依旧闷热，正午高温、海风
燥热，不适合高强度运动。运动最佳时段为
上午9点—10点、傍晚日落之后，避开正午
暴晒与强海风。推荐散步、慢跑、太极拳、八
段锦、公园慢走等舒缓运动，以身体微微发
热、轻微出汗为宜，帮助身体代谢湿气、疏
通经络，改善换季困乏。

平常可多在日间晒太阳，重点晒后背，

借助阳光温通督脉、驱散体内湿气，改善沿
海人群常年湿气偏重的体质，温和养护阳
气，无需刻意温补。

崔闽鲁强调，要注意的是，要重点规
避两大运动误区。第一，忌顶风运动、海
边大汗吹风，海边运动出汗后毛孔全开，
海风直吹会风邪入体、湿气内侵，极易引
发肩颈疼痛、感冒、湿气加重；运动后需
及时擦干汗水、更换干爽衣物，切勿迎风
乘凉。第二，忌晨起过早锻炼，泉州凌晨
露水重、海风凉、湿气浓，清晨过早户外
运动，寒湿之气易侵入人体，损伤阳气、
加重湿气。

运动 轻缓微出汗 祛湿不耗气

北方白露流行“贴秋膘”，泉州却不
同。洪如龙指出，与北方的白露寒凉重不
同，泉州白露余热、湿气并存，此时盲目吃
羊肉、姜枣、厚味补品，会导致“湿郁化热”，
出现咽喉肿痛、口腔溃疡、湿热长痘、便秘
上火等秋燥湿热叠加症状。

崔闽鲁认为，白露时节，在泉州饮食应
清湿为先、轻润养肺、少辛温、忌厚补。既要
祛除盛夏残留的脾胃湿气，又要缓解初秋初
起的干燥，做到祛湿不伤阴、润燥不生湿。

首先坚持“减辛增酸、清淡饮食”。洪如
龙建议，减少烧烤、麻辣、辛辣油炸等辛温
发散食物，这类食物会加重体内燥热，诱发
咽干、干咳；适度食用葡萄、柚子、石榴等酸
甜鲜果，收敛肺气、生津润燥，契合闽南秋
季饮食节律。同时减少冰镇饮品、生冷海
鲜。白露后海水偏凉，生冷海鲜过量食用会
损伤脾阳，导致湿气内停，加重身体困重。

其次优选清湿润燥食材，避开厚重滋

补。崔闽鲁提醒，这一时节在泉州，更适合
平和清润、健脾祛湿的药食同源食材。山
药、莲藕、莲子、银耳、白萝卜、雪梨、扁豆
等，既能健脾祛湿，清理夏季积滞湿气，又
能润肺生津，缓解初秋口鼻干燥、皮肤干涩
的轻微秋燥症状。例如，扁豆山药莲子粥可
健脾祛湿、和胃止泻，改善换季常见的脾胃
虚弱、大便黏腻、身体困重、食欲不振症状，
解决夏季湿气残留问题，补而不燥、润而不
腻；麦冬百合雪梨饮，清润不寒凉，可缓解
海风、燥气引发的咽干、口鼻干燥、干咳无
痰，相比姜枣茶、温补汤水，更贴合闽南人
群体质。这两款食疗方，温和不燥热、祛湿
又润燥，老少皆宜。

秋风起，风为百病之源。崔闽鲁认为，
可以加点白露润燥养肺防外感的食物，如
百合、白木耳、西洋参。此外，还可适度饮用
白露茶、食用应季龙眼，但龙眼每日少量几
颗即可，过量极易上火生湿，得不偿失。

饮食 未到“贴秋膘”宜清湿润燥

民间谚语“白露身不露”，这在泉州并非指
防寒保暖，而是针对本地气候的防风、防湿、防
夜凉。白露后的泉州，日间气温依旧偏高，正午
依旧闷热，很多人依旧习惯穿短袖、吹空调，但
昼夜温差、海陆风交替带来的隐形伤害最易被
忽视。

崔闽鲁分析，泉州沿海昼夜海风强劲，海
风属“风邪”，穿透力极强。白天出汗毛孔张开，
海风直吹极易耗伤阳气、裹挟湿气侵入肌肤经
络；夜间海面降温快，凌晨露水重、湿气浓，虽
无低温严寒，但湿冷之气极易侵袭人体，这也
是泉州人白露后容易出现肩颈酸痛、腰背困
重、晨起身体发沉的核心原因。

针对泉州气候，崔闽鲁提醒，起居保暖无
需过早添厚衣，但要守住三个关键防护点。首
先，忌露腰露腹、忌海风直吹，白天户外风大
时，尽量避免穿露脐、露背衣物，骑行、海边散
步可备薄防晒衣、披肩挡风，防止风邪侵入肩
背、腹部，避免引发肠胃不适、肩颈劳损。其次，
夜间严控空调使用，泉州白露无酷暑燥热，夜
间无需整夜开空调，建议定时关闭，避免冷风、
湿气双重侵袭，否则晨起极易出现鼻塞、乏力、
头晕。最后，拒绝盲目秋冻，北方适宜适度秋
冻，而泉州湿风夹杂燥热，体虚人群、老人儿
童、关节病患秋冻极易受凉湿入侵，加重旧疾，
体感微凉即可添薄长袖。

洪如龙认为，这时作息依旧遵循秋季“早
睡早起、收敛神气”的原则。泉州白露湿气重，熬
夜会加重脾虚湿盛，导致湿气无法代谢，出现脸
油长痘、身体困重、大便黏腻。建议23点前入睡，
晨起适度开窗通风，避开凌晨潮湿海风，保持室
内干爽，减少湿气滞留。睡前可用温水泡脚，无需
过热发汗，可少量加艾叶，温和祛湿通络，改善沿
海人群常见的下肢沉重、手脚黏腻问题。

起居
不冷亦有伤
重点做“三防”

地处东南沿海的泉州，属亚热带海洋性季
风气候，温暖湿润。气象资料显示，泉州9月平
均 气 温 仍 在 26℃ 以 上 ，最 高 气 温 接 近
30℃——白露时节“秋老虎”时常发威，部分地
区最高气温可达33℃—36℃，局地甚至突破
37℃。

同时，白露正值泉州台风季的尾巴，冷空
气与热带系统交替影响，天气舞台格外热闹：
时而晴热高温，时而台风外围带来阵雨、雷阵
雨；昼夜温差逐步增大，“中午穿短袖、早晚添
薄衫”成为常态。

洪如龙指出，湿热未退、温燥渐起、温差日
增、风雨无常——这四重特点，决定了泉州白
露养生的基调：清热润燥、健脾祛湿、适时保
暖、慎秋冻、防风邪。身体要顺“收”势，别让寒
邪燥钻空子。

泉州版白露
有四重特点

本报讯 （融 媒 体 记 者 黄 耿 煌
通讯员杨明法）近日，南安市溪美
街道社区卫生服务中心启动家庭
病床服务，医务团队走进辖区长期
卧床、行动不便的居民家中，把常
规诊疗、辅助检查和康复服务直接
送到患者床边，让重点人群不用出
家门就能享受到规范的住院级连
续医疗服务。

本次家庭病床服务是中心落实
国家《家庭病床服务指南（试行）》和
泉州市为民办实事项目要求的具体
举措，服务对象优先覆盖辖区基本医
保参保的中风瘫痪康复期患者、恶性

肿瘤晚期患者、骨折需卧床牵引治疗
人群，以及70周岁及以上符合住院指
征的高龄老人。居民或家属只需到该
中心医务科提交申请，经全科团队上
门完成病情评估，确认符合建床条件
后，即可签订服务协议书，正式建立
家庭病床服务关系，全程不用患者到
中心来回跑动。每一张家庭病床都配
备专属责任医师和社区护士，定制化
定期上门服务，保证居家治疗的连续
性。中心建立完善家庭病床服务台
账，开展日常质控和随访跟踪，严格
按照基层诊疗规范把控每一次上门
服务的质量。

住院级连续医疗服务送到家

资 讯

秋风起秋风起，，风为百病之源风为百病之源。。

海边运动出汗后毛孔全开海边运动出汗后毛孔全开，，海风直吹会风邪入体海风直吹会风邪入体、、湿气内侵湿气内侵，，
极易引发肩颈疼痛极易引发肩颈疼痛、、感冒感冒、、湿气加重湿气加重。。

泉州白露养生宜健脾祛湿润肺泉州白露养生宜健脾祛湿润肺

舒缓运动舒缓运动，，身体微微发热身体微微发热、、轻微出汗轻微出汗，，可帮助身体可帮助身体
代谢湿气代谢湿气、、疏通经络疏通经络，，改善换季困乏改善换季困乏。。

露脐露脐、、露背露背，，风邪容易侵入肩背风邪容易侵入肩背、、腹部腹部，，引发肠胃不适引发肠胃不适、、肩颈劳损肩颈劳损。。

按揉太冲穴按揉太冲穴、、内关穴内关穴，，宽胸理气宽胸理气、、疏肝解郁疏肝解郁，，适配换季身心不适适配换季身心不适。。

温馨提醒


