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寒露节气来临，意味着温润的初秋已经过去，“昼短夜长、寒凉渐

盛、温差剧增”的气候模式正式开启。当前时节，气

象条件多变，极易诱发血压波动，加重心血

管负担，是高血压疾病防控的关键

窗口期。唯有顺应时序变化，

坚持科学防控，方可平安

度过这一阶段。
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寒露时节，

昼夜温差拉大，气

温下降会引起血管收

缩 ，极 易 诱 发 血 压 波

动。晋中市中医院治未病

科主治医师杨慧提醒，寒露

节气，自然界阳气潜藏，燥气未

退，寒气初生，高血压患者更要

兼顾润燥御寒，养生切忌盲目

进补。

此时进食生冷食物容易伤

脾，诱发腹痛腹泻；盲目进补则容易

上火。饮食方面当以“温润”为主，晨起

可饮温蜂蜜水或姜枣茶，尽量不吃冰饮、凉拌生

冷菜，水果可蒸煮后食用。高血压患者饮食要清

淡，少吃辛辣刺激食物，推荐多吃山药、萝卜等根

茎类蔬菜。山药富含 B 族维生素与钾，饱腹感

强，适合肥胖合并高血压人群；莲藕含黏液蛋白

与膳食纤维，有助于减少脂质吸收，健脾开胃。

民谚云：“立秋核桃白露梨，寒露柿子红了

皮。”杨慧介绍，柿子维生素、糖分含量较高，可清

热润燥、润肺化痰，果胶有助润肠通便，对高血

压、动脉硬化患者有益，但不宜多吃，建议每日

食用不超过一个。

秋季，北方老百姓素有“贴秋膘”的传

统，杨慧表示：“肥胖高血压人群不宜贴秋

膘。”苦夏之后，身体消耗增大，普通人可

适度秋补，但肥胖人群仍然要控制饮

食。她建议，肥胖人群尽可能清淡

饮食，“可多吃山楂或喝普洱茶、

红茶等，此外还要适当运动。”

（李娟）
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时至寒露，深秋气候特

征愈发显著，人体气血运行随之放

缓，免疫力下降，风寒之邪易入侵人体，晋

中市中医院针灸科大夫王敏丹提醒：寒露养生要规范

起居、精准做好防寒保暖。

起居有常、顺时作息是寒露养生的根基。王敏丹介绍，

寒露后昼短夜长，人体需顺应天地阴阳变化，坚持早睡早起。

早睡可潜藏阳气、滋养阴精，弥补秋季津液耗损；早起能舒展气

机、唤醒脏腑活力，适配收敛的节气特质。同时，深秋夜间寒气

重，休息时务必要关好门窗，避免冷风直吹床铺，杜绝“穿堂风”侵

袭经络，尤其夜间睡眠切勿露肩、露腹、露脚，防止寒邪入体。

防寒保暖需抓重点部位，切忌盲目添衣。民间有“寒露脚不

露”的养生谚语，也是深秋防寒的关键准则。王敏丹提醒，人体足

部穴位密集、脂肪薄弱，离心脏最远，血液循环较差，是寒气入

侵的主要通道，寒露后需彻底告别凉鞋、薄袜，日常穿着保暖鞋

袜，护住足底涌泉穴。

同时，颈部大椎穴为阳气通行关口，深秋外出可佩戴

薄围巾，避免冷风直吹引发肩颈僵硬、头痛。穿衣遵循

“内贴中松外收口”原则，贴身衣物柔软保暖，中层衣

物宽松透气，外套防风严实，收紧袖口、领

口、裤脚，阻断寒气侵入。

（王爱媛）
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寒露至，秋意浓，自然界阳气渐收、阴气渐长。此时运

动要摒弃大汗淋漓的运动方式。国家级社会体育指导员王

黛卿表示：科学秋练、稳步健体，既增强心肺功能，又固护体内阳气。

寒露运动，最重要的是择时避寒。此时昼夜温差大，清晨、深夜寒气

深重，过早晨练、深夜运动易被寒邪侵袭，刺激血管收缩，诱发身体不适。

最佳运动时段为上午10点、下午3点前后，此时气温适宜，阳光充足，空气

质量佳，能借助暖阳舒展筋骨、温通气血。运动方式以舒缓温和为宜，日常

可选择散步、慢跑、登高、太极拳、八段锦、轻柔瑜伽等低强度运动，节奏平

缓、动静结合，锻炼以身体微热、微微出汗为最佳状态。

寒露运动还需做好细节防护。深秋人体筋骨僵硬、血液循环变慢，运

动前务必充分热身，活动肩颈、腰膝、手腕关节，避免突然运动造成肌肉拉

伤、关节损伤。运动中要注重颈部、腰腹、脚踝保暖，防

止受凉。运动结束后要及时擦汗、增添衣物，切勿吹

风脱衣，同时少量多次饮用温水，补充水分，缓解

秋燥。

寒露时节坚持规律、温和的户外运

动，可舒缓秋日燥郁情绪、疏通经

络、增强机体抵抗力，为秋冬健

康筑牢坚实基础。 （张颖）

适度锻炼强心肺
寒露时节，温差显著增大，冷空气频繁刺激人体

导致血管收缩，血压极易出现起伏波动，是高血压及

心脑血管疾病的高发节点。晋中市中医院大夫张

鹏飞温馨提示：中老年群体、高血压患者及伴有

心脑血管基础疾病的人群需提高警惕、精准

防护，科学平稳度过换季关键期。

张鹏飞介绍，寒露时节冷热交替的气

候特点会持续刺激血管收缩舒张，导致血

压稳定性下降，极易引发头晕、胸闷、乏力

等不适症状，管控不当还会诱发各类心脑

血管疾病。从中医角度看，寒露秋燥耗伤

阴液，肝肾阴虚体质人群气血运行失调，血

压波动会更为明显，患病风险更高。

针对高危人群，张鹏飞给出防护建

议。首先，要坚持常态化血压监测，摒弃

“凭体感判断血压”的误区，固定时段监测

并记录数据，为诊疗调整提供依据；严格遵

医嘱规范服药，杜绝私自停药、调药。其次，

要做好情绪管理，秋季易生“悲秋”情绪，负面情

绪会直接影响气血运行，导致血压飙升，日常需保

持心态平和、情绪稳定。

张鹏飞特别强调，重点人群需时刻关注身体信

号，一旦出现剧烈头痛、胸闷心慌、肢体麻木、视物

模糊等症状，务必第一时间就医检查，树

立科学的控压理念，守护心脑血

管健康。 （武玲芳）
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