这4个不动声色的秋季养生法，让你气血畅通，健康过秋
夏季风逐渐为秋季风所代替，冷空气转守为攻，加上太阳直射点南移，北半球日照时间变短，光照强度减弱，地面辐射散热快，所以温度下降速度也逐渐加快。
白露一到基本结束了暑天的闷热，天气渐渐转凉，寒生露凝。
对于我们养生来说，民谚则云：“白露前后身不露”，其意思是说，白露将至暑气已尽，不该再赤膊露体了。这是因为“白露”前后气候冷暖多变，特别是一早一晚，温差很大。
这时候如果再赤膊露体、穿着短裤，就容易因受凉而引起伤风。体质虚弱的人更是要注意早晚添衣、睡觉莫贪凉。
除了要注意增添衣物之外，白露前后还有一些养生习俗值得注意，下面这3点你一定要记住。
饮白露茶
民间有”春茶苦，夏茶涩，要喝茶，秋白露“的说法。此时的茶树经过夏季的酷热，白露前后正是它生长极好时期。
所谓白露茶就是白露时节采摘制成茶叶，白露茶既不像春茶那样鲜嫩，也不像夏茶那样干涩味苦，而是有一种独特甘醇清香味。其茶富含多种营养物质，有缓解干燥，利尿补水，生津润肤的功效，其次喝白露茶还有解渴润喉，醒脑解乏，舒缓心情的好处。
从养生效果上说秋天的茶叶作用也是最强。儿茶素是最重要的生理活性成分，但同时不伤害肠道内的正常菌群，能防龃齿，防辐射和紫外线。另外在这个贴秋膘的季节，白露茶还有去脂、保护肠胃的作用。
具体喝些什么茶呢？已是入秋，最适合饮青茶。青茶介于绿茶(性凉)红茶(性温)之间的一个品种，属不寒不热的温性茶类。
青茶又名乌龙茶，色泽青褐，冲泡后可看到叶片中间呈青色，叶缘呈红色，素有“青叶镶边”美称，既有绿茶的清香和天然花香，又有红茶醇厚的滋味，不寒不热，温热适中。
秋季喝白露茶，可以润肤、除燥、生津、润肺、清热、凉血，对于“降秋燥”有非常好的功效，十分有利于秋天的保健。
乌龙茶里最著名的莫过于铁观音，最近正是铁观音上市的时候，大家可以买一些来喝，每天饭后一杯茶，润肺去油效果佳。爱喝奶茶的小姑娘，也可以用乌龙茶来自制奶茶，健康低热量。
食龙眼
有个传统叫做“秋季必吃龙眼”的说法。俗话说：“秋季吃龙眼，一颗顶只鸡”。
当然这种说法也不可全信，但是龙眼也确实是一种养生名物，有“果中神品”之称。《名医别录》称之为“益智”，言其功能养心益智故也。李时珍在《本草纲目》中对龙眼的养生作用也有所记载：“食品以荔枝为贵，而资益则龙眼为良”。
白露前后正是龙眼成熟的季节，当季水果又甜又多汁，不过龙眼属于温性水果，容易上火的人千万不要多吃，过量食用会引发目赤、便秘等症状。
啜米酒
湖南资兴的兴宁、三都、蓼江一带历来有酿酒习俗。每年白露节一到，家家酿酒，待客接人必喝“土酒”。其酒用糯米、高粱等五谷酿成,温中含热，略带甜味，称“白露
相传先秦时期，湖南郴州一带的先民就已精于米酒的酿造。当地米酒中的精品又叫“程酒”，酿酒用的水取自程江，古时曾作为贡酒名动一时。《水经注》记载：“郴县有渌水，出县东侯公山西北，流而南屈注于耒，渭之程水溪，郡置酒馆酝于山下，名曰’程酒’。’
米酒的酿制除取水、选定节气颇有讲究外，方法也相当独特。先酿制白酒与糯米糟酒，再按1：3的比例，将白酒倒入糟酒里， 装坛待喝。
如制程酒，须掺入适量糁子水（糁子加水熬制） ，然后入坛密封，埋入地下或者窖藏，亦有埋入鲜牛栏淤中的，待数年乃至几十年才取出饮用。
埋藏几十年的程酒色呈褐红，斟之现丝，易于入口，清香扑鼻，且后劲极强。清朝的《兴宁县志》就说程酒：“色碧味醇，愈久愈香”，“酿可千日，至家而醉”。
米酒最好的喝法就是微微加热至半温，小酌两杯，可以搭配一些同样具有养生效果的食物。
自古以来也有“酒为百药之长”的说法，用酒来做药引子，也是历史悠久。遵生八笺记载：每清晨吃葱头酒一二杯，令血气通畅。
这种吃法真的很高级的，老祖宗的智慧真是令人佩服，大家都知道葱有通阳发汗的作用，吃了葱后全身上上下下、里里外外瘀滞的气血都被疏通开来；配上黑米酒又能助他一臂之力，温通阳气的效果很好，使那些风、寒、湿都靠边站。
黑米酒是用血糯米酿造，五谷本身就可以健脾补气血，又是种子，蕴含着生机，而血糯米性味不寒不热，尤其擅长补中益气，益脾和胃，做成黑米酒之后更能养脾胃、补气血、通经脉，一举多得，实在是不可多得的养生酒。
每天早晨，温热25毫升左右，小口慢饮。喝完你会觉得周身温暖、充满力量，绝对不会出现早晨昏昏沉沉、无精打采、周身乏力的情况。
女生要是平时脾胃虚寒、容易腹泻、寒湿重、体寒宫寒、来大姨妈时肚子冷痛，最好在黑米酒加红糖10克、两片生姜，暖宫活血的作用更强，可以温经通络，让胞宫温暖、气血畅通起来！
心情不好、睡眠不好喝也很爽，心情不好的时候喝，就等同于吃逍遥丸，喝完肝气舒畅，肝火就少了，自然睡觉也就安稳了。
如果你平时进补容易上火，那你可以早上先喝点黑米酒，再吃一粒芝麻丸，这样脾胃的运化能力强，气血经络也通了，气血才补得进去。
补气血首选当然是黑芝麻了。黑芝麻含有糖类、维生素、铁、铬等多种营养成分，具有补肝肾、滋五脏、益精血、润肠燥”等，是滋补佳品。
但是还有锦上添花的一笔。在黑芝麻里稍加一些盐，就能「引药入经」，将黑芝麻的补益作用直接引到肾经，比单吃黑芝麻糊的强太多了。
据晋朝葛洪道长所著古书《抱朴子》记载，黑芝麻只有经过九蒸九晒，才能充分发挥养生功效，此法后来受到药王孙思邈和药圣李时珍的推荐。九蒸九晒黑芝麻的古法工艺已有近2000年的历史。
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