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褪去盛夏闷热，秋日天高气爽让人倍感
舒畅。但每到秋季，不少人陷入护肤养生困
境：频繁涂抹护肤品，脸颊依旧干涩紧绷；嘴
唇反复起皮开裂，喝水也难以缓解；咽喉时常
发紧干涩，即便每天坚持饮用八杯水，依旧觉
得身体缺水。

为何秋季明明补水充足，身体却依旧干
燥难耐？秋季频发的皮肤干涩、情绪低落、脱
发失眠，根源究竟在哪？本期国民气血提升
计划·气血充盈指南，特邀北京中医药大学第
三附属医院副院长、中华中医药学会妇科分
会秘书长汤玲，解读秋季外干内燥的深层真
相，解锁秋日由内而外的养生之道。

单纯喝水无法真正润燥
很多人秋季养生的核心误区，便是将身

体干燥单纯等同于“缺水”，一味依靠多喝水、
敷面膜等外部方式补水，但总觉得收效甚微。

汤玲解释，中医讲究“肺主皮毛”，这里的
“主”是主管、调控之意。肺通过宣发功能，将
体内津液输送至体表，滋养皮肤、毛发与肌
肤。从五行对应来看，秋季属金，人体五脏中
的肺亦属金，同气相求之下，秋季最易损伤肺
气。同时，肺为娇脏，喜润恶燥，且开窍于鼻、
外合皮毛，秋季燥邪极易通过口鼻、肌肤侵入
人体，耗伤肺津，这也是秋季肌肤干燥、咽喉
干涩的直接原因。

更深层次的原因是津血同源——津液与
血液同源而生，均源自人体水谷精微，二者可
以相互转化、相互滋养。血足则能化生津液，
血虚则津液生化无源、输布失常。

这也完美解答了大众的养生困惑：单纯
喝水无法真正润燥。汤玲比喻到，只补水不
养血，如同只浇花不松土，土壤板结之后，水
分无法被根系吸收。对应人体便是，阴血不
足时，即便摄入再多水分，津液也无法正常输
布，无法滋养肌肤、脏腑。

因此对于女性群体更易出现血虚问题。
每逢秋季燥邪当道，血虚人群的干燥症状会
大幅加重，出现比常人更明显的皮肤干涩、毛
发干枯、身体缺水的表现。身体发出的诸多
信号，也是血虚的外在预警。汤玲提示，女性
秋季常见的面色萎黄、面色苍白、唇甲无血
色、头晕眼花、心悸失眠、月经量少、经期延后
等问题，均是血虚的典型症状。秋季高发的
脱发问题，也并非单纯营养缺失，大多是阴血
不足、毛发失养所致。

除了身体干涩、气血亏虚，秋季常见的
“悲秋”情绪，同样与气血运行息息相关。这
并非情绪问题，而是气血发出的信号。中医
认为“忧伤肺”，秋季环境易让人滋生忧思情

绪，进而导致肺气郁结。肺主一身之气，肺气
郁结会阻碍全身气血的宣发与输布，气血运
行不畅，肌肤脏腑失养，不仅会让人情绪低
落、气机不畅，还会导致面色暗沉、气色衰败。

随时随地都能行气养生
针对秋季肺气郁结、气血不畅的问题，汤玲

分享了两组简单易操作、随时随地可做的行气养
生小动作，帮助大众轻松疏通气机、调和气血。

一是扩胸伸展法，日常久坐办公、闲暇休
憩时，简单做扩胸伸展动作，可有效宽胸理
气、舒展肺气，打破气机郁结状态。二是膻中
穴按揉法，膻中穴位于胸前胸骨正中，与乳头
平齐位置，每日用手掌轻柔按揉1至2分钟，
酸胀感明显即可。气机通畅后，气血便可上
行滋养面部，改善暗沉、提亮气色。

值得一提的是，秋日团圆欢聚、舒心畅
怀，本身就是一剂养生良方。心情舒畅则气
机调达，气血得以顺畅运行、上荣于面，这便
是“人面桃花相映红”的内在养生密码，也印
证了情绪养生的重要意义。

围绕秋季养生，汤玲总结了大众核心调
养原则——收敛神气，养血生津。

在饮食调养上，秋季宜多吃白色润肺、生
津养血的食材，银耳、百合、莲子都是绝佳选
择，日常炖煮一碗清甜银耳羹，可润肺生津、
滋养肌肤；适量食用红枣、枸杞，能够辅助养
血补气。同时需少食辛辣刺激食物，避免耗
伤津液、扰动神气，助力身体收敛精气。作息
上，要顺应秋季节气，坚持早睡早起，让身体
蓄积气血能量；同时调畅情志、规避忧思，减
少情绪内耗，防止忧伤肺气、阻滞气血。

汤玲介绍，要追求的由内而外红润好气
色，也有几个关键要素：

第一，增津先养血。津血同源，血为津液
之根，血足津液自然充沛，肌肤、口唇、眼目、
毛发才能得到充分滋养。

第二，养血要行气。气滞则血瘀，日常扩
胸运动、按揉膻中穴，目的便是疏通气机，气
血顺利上荣头面、滋养全身。

第三，养血先安神。心主血脉，心神安宁
是气血休养的基础。秋季燥邪易扰动心神导
致秋夜难眠，而失眠不仅耗伤心神，更会损耗
阴血。养好睡眠、安定心神，才能让气血得以
蓄积修复。

秋季的干燥、暗沉、疲惫、低落的状态，本
质都是气血失衡的表现。秋季养生不必执着
于表层补水护肤，将情志调节、饮食滋养、规
律作息融入日常，便能调和气血、化解秋燥，
由内而外养出红润通透的健康好气色。
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国家卫生健康委主任雷海潮在国务院新
闻办“开局起步‘十五五’”新闻发布会上建议，
每个人要发挥主观能动性，从衣食住行和日常
工作中培育健康生活方式，并长期坚持，其中
就包括多喝白开水、淡茶水。

喝白开水或淡茶水
饮水类型首选白开水或淡茶水，避免用含

糖饮料、浓茶或咖啡完全替代白水。
喝开水是世界卫生组织与我国公共卫生

机构共同推荐的经济且高效的家庭安全饮水
方式。水烧开至少 3～5 分钟，可以杀灭致病
菌、病毒和寄生虫，同时水在沸腾时会使其中
的余氯蒸发，可消除氯味，改善口感。

淡茶水中的茶多酚可以辅助抗氧化，茶多
酚过量会刺激神经，甚至影响睡眠，所以不建
议喝浓茶。尽量不喝含糖饮料，一瓶500毫升
含糖饮料的含糖量就可能达到25克，超过国家
推荐量即每天每人25克以内。我国最新发布
的国家标准《食品安全国家标准 预包装食品
营养标签通则》（GB 28050-2025）中明确规定，
饮料中糖含量≤0.5克/100毫升时，就可以标示
为“0”。所以“无糖饮料”并不是绝对不含糖。

喝10℃～40℃的水
《中国居民膳食指南（2022）》指出：饮水的

适宜温度为 10℃～40℃，国际癌症研究机构
（IARC）已将65℃以上的热饮列入2A类致癌
物。

长时间饮用温度过高的水，尤其饮用65℃
以上的热饮，会烫伤食管黏膜、增加患食管癌
的风险。

而饮用温度过低的水，尤其大量饮用冰水，
会造成肠胃血管突然收缩，使供给肠胃的血液
突然减少，并可能会导致胃痉挛、腹痛、腹泻。

每天需要喝多少水
水是人体最重要的组成部分，是人体必需

的营养素，在维持体液正常渗透压及电解质平
衡、参与机体新陈代谢、调节体温以及润滑器
官和关节等方面都起着必不可少的作用。

不同人群的饮水量需根据年龄、生理状态
及活动强度等进行科学调整，依据中国营养学
会发布的《中国居民膳食指南（2022）》及《中国
居民膳食营养素参考摄入量（2023版）》：

对于温和气候条件下低身体活动水平的
成年人，总水适宜摄入量（包括饮水和食物水）
男性约为3000毫升、女性约为2700毫升，其中
直接饮水量男性为1700毫升、女性为1500毫
升。

60岁以上老年人因口渴感知减弱，建议每
日饮水量维持在1500至1700毫升，并采取少
量多次的方式，以防血液黏稠及增加心肾负
担。

儿童与青少年处于生长发育关键期，各年
龄段需求不同：1至3岁幼儿每日总需水量约
1300毫升（其中饮水约600毫升），4至6岁总需
水量约1600毫升（饮水约800毫升），7至10岁
总需水量约1800毫升（饮水约1000毫升），11
至13岁男生与女生每日饮水分别约为1300毫
升和1100毫升，14至17岁则分别约为1400毫
升和1200毫升。

喝对水就是健康生活方式，不在于喝得多
贵、多复杂，而在于喝得科学。把“多喝白开
水、淡茶水”落实到每一天，就是最容易长期坚
持的健康生活方式。 来源：中国疾控中心

国家喊你
多喝白开水淡茶水

秋燥不止是缺水！
中医解读秋季外干内燥的气血密码


