寒露
所謂 “春困秋乏”, 說起寒露時節的養生, 應要從三方面下手.  “燥” 是秋季的主氣, 如何防止秋燥對抗秋乏? 要注意多食溫潤之品, 調整起居, 保証睡眠, 加強緞煉, 還可以經常泡腳以養生保健.

經常泡腳, 驅除寒冷促進代謝
常言道,  “寒露腳不露” .  寒露節氣前後要科特別注重足部的保暖, 以防 “寒從足生”.  由於兩腳離心臟最遠, 血液供應較少, 又因為腳部的脂肪層較薄, 特別容易受到寒冷的刺激. 腳部受涼, 易引起上呼吸道黏膜毛細血管收縮, 導致人抵抗力下降.  呼吸道對冷空氣刺激極為敏感, 驟然降溫使呼吸器官抵抗力下降, 病邪就會乘虛而入.

所以腳部的保暖, 就成了秋季養生的首要大事.  涼鞋可以全部收起來了. 夏季喜歡在家光腳走來走去人, 現在應穿上棉襪和拖鞋.  如果想好好睡一覺, 最好用熱水泡泡腳, 暖暖和和進入夢鄉. 熱水泡腳可防調節經絡, 既解乏又利於睡眠. 又可預防呼吸道感染疾病, 亦能使血管擴張, 血流加快, 減少下肢酸痛的發生, 改善局部血液循環, 驅除寒冷, 促進新陳代謝, 時間以半小時為合適, 入睡前泡腳效果最佳,  從而起到養生保健的作用. 飯後不宜馬上泡腳, 易影響消化.
