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健康8

贴秋膘就是吃肉？养肺才是主打！
贴秋膘，就是吃肉补

一补吗？正好相反，秋季的

主打是——养肺，饮食应

以清淡、温软为宜，不可盲

目进补。

肺是中医的五脏之

一，肺是最容易受到外邪

侵犯的脏器。秋冬季气温

下降，天气干燥，最容易伤

肺，从而导致感冒、咳嗽、

哮喘等发作和加剧，因此

秋冬季应注意对肺脏的保

养。

秋冬季饮食应以健脾

开胃为主，多喝白开水，多

吃易消化的食物。保持饮

食营养均衡，多吃新鲜水

果、蔬菜。辛辣、过咸、煎炸

食物易耗伤肺阴，可能增

加气道反应性，从而诱发

或加重哮喘的发作，应避

免过量食用。

吸烟能使支气管上皮

受损，纤毛脱落，导致肺的

防御功能降低，加重呼吸

道感染，诱发急性发作。嗜

酒能生湿积痰，刺激呼吸

道，使病情加重。

中医非常重视阴阳的

平衡，秋冬季预防肺系疾

病重在调和阴阳。《黄帝内

经》：“阳气者，若天与日，

失其所，则折寿而不彰，故

天运当以日光明，是故阳

因而上，卫外者也。”人体

阳气有抵御外邪的重要作

用。秋冬季气温较低，易伤

人体阳气。冬至时阴气已

达到极盛，阳气开始萌芽。

顺应这一趋势，秋冬季应

适当补养阳气。

阳虚体质者可以适当

吃一些羊肉、葱、姜、韭菜、

枸杞、大枣、桂圆等温性食

物。少吃冷饮、海鲜等寒凉

食物。

《黄帝内经》有“秋冬养

阴”之说。秋冬之时，万物敛

藏，人们应顺其自然收藏阴

精，使精气内聚，以润养五

脏，抗病延年。北方秋冬季

气候一般比较干燥，常有大

风天气，容易耗伤人体阴

液，因此滋养阴精也是秋冬

季养生的重要内容。

阴虚体质者平时应多

喝水，多食用清肺润肺、滋

阴润燥的食物，如梨、百

合、白萝卜、白菜、银耳、莲

子、荸荠、鸭肉等。少吃辛

辣厚味、烧烤油炸食物。

（据《北京青年报》）

【链接】

预防感冒食疗方

适用于经常受凉人士

二白汤 葱白 15 克，

白萝卜30克，香菜3克。加

水适量，煮沸热饮。

姜枣苏叶饮 苏叶 3

克，生姜3克，大枣3个。生

姜切丝，大枣去核，与苏叶

共同装入茶杯内，冲入沸

水 200- 300ml，加盖浸泡

2-10分钟，趁热饮用。

适用于经常上火人士

桑叶菊花水 桑叶 3

克，菊花 3 克，芦根 10 克。

沸水浸泡代茶频频饮服。

薄荷梨粥 薄荷3克，

带皮鸭梨一个（削皮），大枣

6枚（切开去核），加水适量，

煎汤过滤。用小米或大米50

克煮粥，粥熟后加入薄荷梨

汤，再煮沸即可食用。

赤小豆，绿豆 适量

熬汤食用。

提醒：食疗重在预防

调理，病情严重者还应尽

快去医院就医，以免延误。

（据《北京青年报》）

强健骨骼
从改变生活方式入手

骨质疏松症是可防可治的慢性病，应该坚持从生活方

式入手早做预防，中老年人应早诊断、早治疗。

骨质疏松症是中老年人最常见的骨骼疾病。“疼痛、驼

背、身高降低和骨折是骨质疏松症的特征性表现，但有许

多骨质疏松症患者在疾病早期常无明显的感觉。骨折是骨

质疏松症的直接后果，轻者影响机体功能，重则致残甚至

致死，常见的骨折部位是胸腰椎、髋部和手臂。”白求恩国

际和平医院骨科主任医师步建立说。

专家表示，骨质疏松症可防可治。北京协和医院内分

泌科主任夏维波建议，首先要均衡饮食，增加饮食中钙及

适量蛋白质的摄入，低盐饮食。“钙质的摄入对于预防骨质

疏松症具有不可替代的作用。嗜烟、酗酒、过量摄入咖啡因

和碳酸饮料会增加骨质疏松的发病危险。”

其次要适量运动。夏维波表示，运动可以使骨骼更强

壮，还有助于增强机体的反应性，改善平衡功能，减少跌倒

的风险。中老年人群也需要适当进行体育锻炼，有助于肌

力的提高和骨质疏松的预防。

再者要增加日光照射。“在我国饮食结构中，所含维生

素D非常有限，经常接受阳光照射会对维生素D的生成

及钙质吸收起到非常关键的作用。”夏维波建议，正常人平

均每天至少需要20分钟日照。

“相对于不治疗而言，骨质疏松症任何阶段开始治疗

都不晚，但早诊断和早治疗会大大受益。高危人群应尽早

到正规医院进行骨质疏松检测诊断治疗。”步建立表示。

（据《科技日报》）

不少人日常会选择一

些“中药零食”，需要注意

食用禁忌。

阿胶枣 阿胶枣益气

养血，滋补养颜，可改善面

色黄白、头晕眼花、神疲倦

怠、四肢乏力、月经量少等

症状。需注意一般每日阿

胶的食用量不超过5克。阿

胶枣甜度高，且多食滋腻

碍胃，尤其血糖异常、消化

功能不良等人群应格外注

意用量。

龙眼肉 龙眼肉即桂

圆干果，补益心脾，养血安

神，直接食用、煲汤、代茶

饮均可，适合气血不足、失

眠健忘、易疲惫、体质弱的

人群。用量一般为 10~15

克。龙眼肉味甘性温，多食

易上火，故内有痰、火、阴虚

内热及糖尿病等人群慎用。

枸杞子 枸 杞 子 甘

平，滋补肝肾，益精明目，

可泡茶或加入米粥、糕点

等食物中。经期女性食用

过多枸杞子，可能会导致

经量增多。外感实热、脾虚

痰湿、时常腹泻等人群需

慎用枸杞子。

金银花茶 金银花清

凉利咽，解毒消肿，也可治

疗外感风热、发疹、热毒疮

痈、咽喉肿痛、口腔溃疡等

肺、心、胃的热性病症。一

般用量为 6~15 克。但金银

花药性寒凉，外感寒邪、寒

凝痛经、中阳不足、体质虚

寒等人群应慎用金银花泡

茶。

薄荷 薄荷味辛性凉，

可疏散风热，清利头目，利

咽透疹，疏肝解郁，可缓解

无汗发热、头痛、咽喉肿痛

等病症。薄荷芳香，不宜久

煮。其性辛散，阴虚血燥、

肝阳偏亢、表虚汗多者慎

用。

酸梅汤 酸梅汤由乌

梅、陈皮、山楂、甘草等中

药熬制而成。具有消暑除

烦、生津止渴、健脾开胃等

功效。因酸味具有收敛、固

涩的作用，故外感表邪、咳

嗽有痰、实热积滞等人群

应慎用。（据《健康时报》）

“中药零食”有宜有忌

皮肤瘙痒的原因很

多，除常见的皮肤过敏、真

菌感染外，糖尿病、肝病、

肾病等都可能引起瘙痒。

金银花藤煎洗，主要对湿

疹过敏、病菌感染导致的

皮肤瘙痒有较明显效果。

银花藤是金银花的茎

藤，又名忍冬藤，其味甘，性

寒，能清热解毒、疏风通络，

常用于温病发热、热毒血痢、

痈肿疮疡、风湿热痹、关节红

肿热痛等。金银花藤与金银

花都属清热解毒药物，但前

者擅长疏风通络，因此，金银

花藤也是治疗风湿热痹、关

节红肿热痛的良药。药理研

究表明，金银花藤内含绿原

酸、木犀草素苷等，对多种病

菌有抑制作用，同时也有抗

炎、抗过敏、解热功效。食盐

性凉，可清火解毒、杀菌止

痒。二味煎水洗浴，对湿疹、

真菌感染、蚊虫叮咬等引起

的皮肤瘙痒，可起到显著的

止痒、消肿效果。

另据临床报告，有人

用金银花藤或根煎洗，治

疗药物过敏性皮疹也有良

效。如无鲜品，上方也可用

100克干品忍冬藤代替。

（据《生命时报》）

银花藤止皮肤瘙痒

很多人将咖啡视为提

神醒脑的利器。然而，美国

“健康在线”网站最新载文

指出，咖啡喝太多反而起

不到提神的效果。

梅奥诊所专家指出，

咖啡过量会导致焦虑、紧

张 、恶 心 和 腹 泻 等 副 作

用。还有一点鲜为人知，

咖啡过量反而让人感觉

更累，原因至少包括三方

面：其一，人体对咖啡因

耐受了。咖啡因的分子结

构跟腺苷非常像，因此可

以通过竞争性结合腺苷

受体而阻断腺苷与大脑

中的受体结合。腺苷对睡

眠—觉醒周期具有调节

作用。咖啡因可阻断大脑

接受腺苷，但无法阻止身

体产生腺苷。如果长期大

量喝咖啡，身体会对咖啡

因耐受。一旦咖啡因作用

消失，腺苷水平增高，就

会向大脑发出更强烈的

“该睡觉了”信号，让人昏

昏欲睡。其二，咖啡是利

尿剂。喝完咖啡后更容易

频 繁 排 尿 ，增 加 脱 水 风

险 。脱 水 可 导 致 心 率 加

快 、血 压 下 降 和 感 觉 迟

钝。一些人会喝更多咖啡

以补充体液，但这会导致

身体脱水加重，形成恶性

循环，感觉更累。其三，咖

啡中加糖太多。糖会快速

被肠胃吸收，造成血糖急

剧上升又下降，进而导致

精神更加不济。

专家建议，健康成年

人每天摄入不超过 210~

400毫克咖啡因（相当于3~

5 杯咖啡）是适宜的。部分

人对咖啡比较敏感，喝后

可能出现心跳加速、恶心、

头晕等不适感，如果出现

上述情况，建议调整频次。

（据《生命时报》）

咖啡喝多了不提神


