
处暑后，适当多吃这些⻝物“润秋燥”

秋季燥邪当令，易伤津液，应少吃⾟辣燥热之品，以免加重阴虚上⽕，引

发咽喉肿痛、⼝腔溃疡、便秘等。可以适当多吃梨、百合、芝麻、银⽿、莲

藕、荸荠等养阴润燥的⻝物。

（图⽚由 AI ⽣成）

同时，可适当增加酸味果蔬，如柚⼦、柠檬、⽯榴、葡萄、⻄红柿、⻢⻮

苋等。

很多地⽅有处暑吃鸭⾁的习俗，此时正值新鲜百合上市，⼆者同⻝具有养

阴、清热、润燥的功效。

处暑养⽣药膳：百合⽼鸭汤
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滋阴润燥，减⾟增酸
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鸭⼦洗净切块焯⽔备⽤，葱姜爆⾹后加⽔、⾹叶、鸭块，⼤⽕烧开后，改

⼩⽕炖半⼩时，加⼊百合，⼩⽕炖煮 15 分钟即可。

（图⽚由 AI ⽣成）

1.咽⼲、咳嗽

秋季天⽓⼲燥，燥邪伤肺，易引发咽喉⼲痒、⼲咳少痰、痰黏难咳等症

状。每⽇按揉太渊⽳（腕横纹桡侧凹陷处）

按揉列缺⽳（两⼿⻁⼝交叉，⻝指落于桡⻣茎突处），可起到宣肺⽌咳的

作⽤。

防病

调和阴阳，谨防四症
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⽳位按揉每天 3 次，每次 3～5 分钟，以有酸胀感为度。

⻝疗⽅：梨冬茶

雪梨 1 个（约 200 克）、⻨冬 10 克、绿茶 3 克。

将雪梨削⽪，洗净切块，与⻨冬⼀同放⼊锅中，加⼊约 600 毫升清

⽔。

⼤⽕煮沸后，转⼩⽕煎煮 15～20 分钟，⾄梨⾁软烂、汤⾊微⻩。

滤出煎煮液，趁热冲泡绿茶，加盖焖 3～5 分钟后即可饮⽤。梨⾁可

⼀并⻝⽤。

（图⽚由 AI ⽣成）

原料

制作⽅法

1

https://mp.weixin.qq.com/s/aHklHyVCDA957C8M9HasPg 2026/9/21 10:19
页码： 3/8



⽣津润燥、清热化痰

脾胃虚寒、⻛寒感冒者慎饮。建议连续饮⽤不超过 5 ⽇，症状缓解即

⽌。

2.眼睛⼲涩

秋季主“燥”，燥邪易耗伤⼈体的津液，⽽我们的眼睛表⾯需要“泪液”持续

滋润，当体内津液不⾜时，泪液⽣成减少，眼睛就会发⼲、发涩。

⽇常注意⽤眼卫⽣，少吃⾟辣燥热⻝物。每⽇洗脸时，⽤ 40℃热⽑⼱敷

眼 5～10 分钟，促进眼周循环。

经常按揉睛明⽳（⽬内眦内上⽅，眶内壁凹陷中）

功效

注意
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按揉太阳⽳（⽬外眦与眉梢连线中点，向外约 1 横指的凹陷处）可缓解疲

劳。

⻝疗以百合、⻨冬、雪梨煮汤，或⽤枸杞 10 克、菊花 3 克泡茶，滋阴润

燥，给眼睛“补⽔”。

3.⿐炎

秋季早晚凉意渐浓，⻛邪易从⼝⿐侵袭肺表，导致肺⽓宣发不畅。同时秋

燥耗伤肺津，⿐窍失于濡养，黏膜⼲燥脆弱。

有⿐炎的⼈，稍微受点冷⻛或粉尘刺激，就容易喷嚏连连、清涕不⽌。
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⿐炎发作期，避免⻝⽤海鲜、芒果、⾟辣⻝物，早晚⽤热⽑⼱敷⿐根（两

眼之间），经常按揉⿐翼两侧迎⾹⽳（⿐翼外缘中点旁，⿐唇沟中）可缓解症

状。

取中药⾟夷 3 克（⽤纱布包好）、薄荷 2 克，沸⽔冲泡代茶饮，有助于通

⿐窍，减轻⿐塞流涕症状。

4.秋郁

秋天⼈容易抑郁，因秋燥耗伤肺⽓，导致⽓机郁闭，加上⾃然阳⽓内收，

⼈体⽓⾎随之沉降，若阳⽓不⾜，便易⽣悲愁。

（图⽚由 AI ⽣成）

每天起床后，打开窗户做深呼吸，双⼿举过头顶、⼗指交叉向上推，拉伸

肺经以助⽓机宣发。

利⽤空闲时间，⽤⼿指轻敲膻中⽳（胸⻣正中，男性两乳头连线中点）。
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或按揉内关⽳（前臂正中线上，掌⻓肌腱与桡侧腕屈肌腱之间，腕掌侧远

端横纹上 2⼨），可以宽胸理⽓、缓解抑郁。

可⽤合欢花 5 克、玫瑰花 5 克泡茶，以疏肝解郁、安神定志。

（图⽚由 AI ⽣成）
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