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“蒹葭苍苍，白露

为霜。所谓伊人，在水

一方。”9月7日是秋季

第三个节气“白露”，此
时我国大部气温明显

下降，尤其是北方多地

暑气渐消，秋风渐起，

开启秋高气爽的舒适

时节。

民间有“白露秋分

夜，一夜凉一夜”“喝了

白露水、蚊子闭了嘴”
“白露不露身”等谚

语。白露时节真的一
夜凉一夜吗？哪些地

方气温将明显下降？

运动不热身？影响运动效果还伤身！

今年 11月，第

十五届全国运动会

即将在粤港澳三地
举办，全民健身热

潮持续升温。然

而，许多人在追求

健康运动的同时却

忽略了关键一环

——运动前的热身

准备。中山大学孙

逸仙纪念医院运动

医学科侯景义副教
授提醒，科学热身

尤为重要，直接开
始运动而不做充分

热身，不仅会影响
后续运动的效果，

还会增加运动损伤
风险，甚至可能诱

发心脑血管意外。

运动前热身不到位
有四大健康隐患

不少人可能有这样的感受：运动前没有热
身好，运动时总觉得会限制发挥。其实运动前
不做好热身，还可能引发其他健康隐患。

一、易出现运动损伤：在冷启动状态下，肌
肉与韧带弹性较差，关节因缺乏润滑和灵活
性，更易出现肌肉拉伤、韧带撕裂甚至半月板
撕裂等严重后果。

二、心血管负担较大：心脏若突然应对高
强度供血需求，可能引发心率骤升、血压波动，
严重时甚至诱发心脑血管意外，威胁生命安
全。

三、运动效率低下：未经热身，肌肉和神经
系统没进入运动状态，反应迟缓，不仅影响运
动表现如力量、速度、协调性等，还会使燃脂效
果大打折扣。

四、内脏不适：内脏器官未适应运动状态
时，直接运动可能导致腹痛、恶心等胃肠道痉
挛症状。

别让错误拉伸拖后腿
高效热身这样做

拉伸主要分为动态拉伸和静态拉伸两类，

二者在作用和应用场景上有明显区别。

一、动态拉伸

方式：以主动活动关节和肌肉为主。
常见动作：如跨步+转体组合、抱膝提踵、

交替侧弓步等。
特点：动作连贯，幅度、强度逐渐增大。

二、静态拉伸

方式：将肌肉缓慢拉伸至有轻微牵拉感的
位置后，保持15~30秒。

常见动作：站立体前屈、坐姿腿部拉伸、肩
部拉伸等。

特点：动作平稳，强调在静止中让肌肉得
到充分伸展。

侯景义提醒，在一次运动中，动态拉伸和
静态拉伸的安排顺序很关键：

运动前适合进行动态拉伸。动态拉伸可
以模拟后续运动的发力模式，增加关节活动
度，促进血液循环，让身体从静止状
态逐步过渡到运动状态，降低受伤
风险。

例如：运动前，可
先做 1 分钟高抬腿，
接着进行 1 分钟弓步
走，再做 30 秒手臂环
绕，最后做 1 分钟侧

弓步走。
运动后则应选择静态拉伸。静态拉伸放

松紧张的肌肉，改善肌肉的柔韧性和延展性，
缓解运动后的肌肉酸痛，帮助身体恢复。例
如，运动后，先做站立体前屈保持20秒，然后换
坐姿做腿部拉伸，每条腿保持20秒，接着做肩
部拉伸保持20秒，最后做猫式伸展保持20秒。

他建议，热身时间应占总运动时长的10%
~20%，以轻微出汗或心率提升至最大值的60%
~70%为宜，既能有效预防运动损伤，又能显著
提升运动表现，让健身效果事
半功倍。 据广州日报

【天气】

白露秋分夜 一夜凉一夜

白露时节的风已经有秋的凉意，天
气真正由热转凉，北方多地渐次入秋。

“阴气渐重，露凝而白也。”此时节，随着
气温下降，温差加大，空气中的气态水达
到饱和会凝结成液态，从而形成露水，故
称之为“白露”。

民间常用“白露秋分夜，一夜凉一
夜”的谚语来形容此时降温明显加快的
情形。中国天气网盘点大数据发现，常
年进入立秋节气以后，我国平均气温开
始呈下降趋势，到了白露节气降温幅度
明显增大，平均最低气温降至 11.95℃。
同时，从白露节气第一天到最后一天，气
温逐日走低，15天累计下降2.5℃。大城
市中，哈尔滨、长春、沈阳、呼和浩特、银
川及太原在白露期间最低气温可降至个
位数，寒凉感显现。

白露时节确实一天比一天凉了，正
所谓“白露不露身”，此时节北方的人们
需要穿上长袖长裤，以免秋凉伤身。“喝
了白露水、蚊子闭了嘴”，蚊子也因气温

下降而减少活动。

为何白露时节气温明显下
降？

中国天气网气象分析师孙倩倩介
绍，常年白露期间，北方地区冷空气活动
频繁，此时北半球日照时间变短，强度减
弱，夜间常晴朗少云，地面辐射散热快，
导致气温下降也逐渐加速，同时昼夜温
差加大。

“明月青山夜，高天白露秋。”白露时
节，北方多地秋的色彩开始浓烈，云量减
少，天空变得高远，秋夜显得格外宁静。
同时白露也正值一年中丰收的时节，人
们在田间地头为秋收忙碌，为了感谢神
灵庆丰收，还会举办秋社，摆上酒肉进行
祭祀活动。

【饮食】

吃“白”补白 以“白”应秋

白露究竟因何而“白”？其实，《月令
七十二候集解》写出了答案：“白露，八月

节。秋属金，金色白，阴气渐重，露凝而
白也。”《南歌子·忆旧》说“白露收残暑，
清风衬晚霞”，暑热在白露节气时消磨殆
尽，秋天的凉气渐起，清晨的草叶上会出
现白色露珠。

既然自然已把此时节的颜色“划定”
了，人也不妨跟着“色号”吃饭——吃

“白”补白，以白应秋，才算不违天时。
中医理论中有“五色入五脏”的说

法，并认为白色入肺，对应秋季。白露节
气正值秋季，肺脏最为敏感，容易受到秋
燥侵袭。选择白色食材，正是顺应季节
特点，以达到润肺养阴的目的。

大家普遍认为食物的颜色越深，营
养价值越高，往往忽略了白色食物，其实
白色食物的营养价值不逊色于有色食
物。

在江浙等地，会在白露时采集“十样
白”，即十种带“白”字的草药。“十样白”
并非固定清单，而是因地制宜的智慧集
成。

民俗学家方云指出，核心是“白”字
辈或色白的药食两用之物：白茅根、白
芍、白茯苓、白术、白及、白木槿、白毛苦
等中草药，常搭配白百合、白山药、白萝
卜、白扁豆等日常食材。只不过，不同地
区也会有一些细微的差异：江南多用白
茅根、白芍，浙北则偏好白百合、白山
药。但从中医角度来看，“十样白”的所
有食材均需“色白”“性平”，避免寒凉伤
胃。

现代生活中，我们无须拘泥于一定
要集齐十种食材，超市里白萝卜、银耳、
百合随手可得，简单炖汤便能受益。简
单说，白露时节吃点“白”，就像给身体加
了“保护层”，既顺应节气变化，又科学提
升免疫力。

北方还有“白露补秋，冬日不愁”的
讲究。老人常说：“白露吃五样，身子硬
如棒。”煮肉时加入黄芪、沙参，食案上必

定要有新蒸的土豆南瓜团子……每样食
材里都藏着对抗严寒的生活密码。

【养生】

润燥、保暖、调畅情志

中医专家介绍，白露时节养生防病
重在润燥、保暖和调畅情志。

中国中医科学院广安门医院针灸
科主任杨涛介绍，白露时节我国北方

“一场秋雨一场寒”，南方闷热感大幅减
弱，虽然清晨露水凝结，但空气整体趋
于干燥，偏凉的干燥气候一方面易导致
呼吸道黏膜受损，引发感冒、咳嗽、哮喘
等，另一方面可导致皮肤瘙痒、关节疼
痛。此外，这一时期人们也容易出现悲
秋、抑郁、焦虑等情绪。

俗话说：“春捂秋冻，不生杂病。”中
国中医科学院广安门医院针灸科主任
医师于金娜提示，白露时节需要逐步增
加衣物，以穿上后“身体略微有点凉意”
为度；但昼夜温差较大，“午热晚凉”特
征突出，因而民间也有“白露身不露”的
说法，强调这一时节早晚外出要增加衣
物，保护好腹、胸背、脖颈、关节、脚等重
要部位，以免寒邪侵袭人体，老年人、小
孩以及体质虚弱、有心肺及免疫系统疾
病的患者尤需注意。

白露时节还可以利用足浴、穴位按
摩等方法调养身体。宁夏医科大学中医
学院教授郭斌举例说，每晚用 40℃左右
的水泡脚15分钟，水中加适量艾叶或生
姜，能够促进血液循环，驱散寒湿，预防
关节冷痛、脾胃虚寒腹泻等问题；轻叩或
热敷肺俞穴可提升肺卫之气；按压太冲
穴可调畅气机，缓解秋季情绪抑郁。
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