
4
■E-mail:baofengkuaibao4@163.com

健康·生活
编辑 程梦果 校对 温雅晓

2020-11-25 星期三

值班总编： 梁国强 本报地址：县融媒体中心六楼 编辑部电话：7130598 运营部电话：7130597 投递部电话：15639976822

“秋冬进补，来年打虎”，是传统中医倡导的养生

观念。意思是说，秋冬善于进补，可为来年的身体打

下坚实基础，远离疾病。但临床中发现，很多人对秋

冬进补有认知误区，这里总结出常见的五种“误解”，

提醒大家注意科学进补。

无病不补，实证勿补 虽说秋

冬季节是身体积蓄和保养的好时

机，但无病进补，会给肠胃造成负

担，损伤肠胃功能，适得其反。体

质强健的人不需要进补，身体虚弱

的人对症进补，才能起到补虚扶

正、补益强身的作用。中医强调进

补的原则是“实证勿补，虚则补

之”，非虚证患者是不需要进补的，

虚证又分阴虚、阳虚、气虚、血虚和气血两虚等。因

此，进补前需在医生指导下辨别体质，明确是否需

要。除此之外，进补时，要使肠胃有个适应过程，最好

先做引补，一般来说，可先吃点食疗方，比如炖牛肉红

枣、花生仁加红糖，也可煮些生姜大枣牛肉汤吃，先调

整脾胃功能。

不要只挑贵重药材 补品价格昂贵是因为产量

少，不是越贵越好，适合的才是最好的。燕窝、鱼翅

等一些价格昂贵的传统补品，其实并无奇特的食疗

作用。患有肾结石和高血压等实证的老年人，服用

人参会使病情加重，甚至发生其他意外。

补不可过多 药物是有偏性的，服用过量则有

害。临床发现，过多服用人参可导致“人参综合征”，

会出现身体不适、流鼻血、失眠等症状；过量服用参茸

类补药，可引起腹胀、不思饮食等

问题。

药补不如食补 “是药三分

毒”，药物再好也不能代替食物。

中医认为，食补可补精益气。食补

包含两层含义：一是用五谷、五菜、

五果、五肉这些人体赖以生存，又

为脾胃所喜的自然食品，作为补益

品；二是通过调理脾胃，使胃气得

到保护，正气自然就会得以充养。比如，体内有火热

的人，可多吃新鲜果蔬；爱出汗的人有不适时，可借助

有酸、辣等味道的食物促使身体发汗，以排出邪气，比

如喝点酸辣汤。另外，驱除身体邪气，还可在医生指

导下用菠菜、葵菜、猪羊血等通利肠胃。

特殊人群不补 进补有明确的人群限制，孕妇、儿

童、高血压病人等不宜进补。孕妇滥用补品可殃及胎儿

甚至导致流产、早产，儿童滥补可造成性早熟。若有特

殊需要，须在专业医生指导下进行。来源《生命时报》

秋冬进补五个“不”

立冬后，天气干冷，人们易出现咳嗽、口干咽

痛、喉痒、声音嘶哑、皮肤瘙痒等不适，严重者会诱

发过敏性鼻炎、哮喘、荨麻疹等疾病。这些症状的

产生，都与秋冬换季时的“燥邪”有关。

《黄帝内经》有言：“燥气先伤上焦华盖”，肺为

五脏之华盖，最易受损，肺感燥邪，宣发障碍，不能

推动全身水液运行排泄，上无法润于口鼻，下不能

输于膀胱与大肠，就会导致鼻痒、打喷嚏、起荨麻疹

等过敏症状，还会出现口干舌燥、便秘等问题。冬

季治燥，不妨试试四个方法。

1.生津益胃法 口干舌燥、不思饮食，舌红无苔者，

可选用沙参10克、麦冬12克、生地10克、玉竹10克、冰糖

3克，煎煮代茶饮。

2.养阴清肺法 干咳

少痰、鼻干唇燥、呼吸有

声，可选用生地 12 克、玄

参 10 克、麦冬 10 克、

贝母 15 克、丹皮 10

克、薄荷9克、白芍10

克，一起煎煮饮用。

3.润燥清火法 耳鸣目赤、牙龈咽喉肿痛者，可选

用连翘12克、薄荷6克、石膏18克、生地12克、决明子

15克、甘草3克，一起煎煮饮用。

4.润肠通便法 大便干结、口腔干燥者，可选用

苦杏仁 15 克、桃仁 9 克、金银花 15 克、玄参 10 克，一

起煎煮饮用。

燥邪症状较轻者，可以选择食疗改善。梨子、

荸荠等酸甜的水果，对于止咳润燥有较好效果，

可以适量多吃，也可食用川贝炖秋梨（鸭梨）、野

菊蜂蜜饮、墨鱼鸡汤等；喜茶饮者，可用麦冬、百

合、西青果、陈皮、金莲花等泡茶。此外，平时保

持心情舒畅，皮肤湿润；晨练不宜过早，避免冷空

气 刺 激 呼 吸 道 ；忌 辛

辣刺激食物 ，避 免 津

液无端消耗。

来源《生命时报》

冬 季 治 燥 有 四 法

生活中，很多人烹饪时往往要等锅里的

油冒烟了才放菜，但这样做有健康风险。解

放军第107医院健康管理中心教授王义善解

释，油锅冒烟时，油温往往已达200℃以上，此

时菜中很多营养素被破坏了，而且还易产生

一些致癌物。此外，油在高温下，其中所含的

脂溶性维生素和人体必需脂肪酸也受到破

坏，降低了油的营养价值。

要想既享受美味，又保证食物营养不受

损害，该如何合理控制油温呢？中国农业大

学食品学院营养与食品安全系副教授范志红

介绍了一种“洋葱皮测试法”：将洋葱皮扔进

油锅里，葱皮接触热油后会起油泡，可以通过

油泡来判断油温。如果葱皮周围的油泡很

少，说明油温还不够；如果葱皮很快变黄，那

么油的温度就可能太高了；最好是看见葱皮

颜色未变，同时边上还陆续冒着小油泡，这就

是合适的温度。

东南大学公共卫生学院营养与食品卫

生学系主任孙桂菊建议，日常烹饪时最好应

轮换使用各种油。如炒菜或炖煮用大豆油、

葵 花 籽 油 、花

生油等，凉拌可用芝麻油、

橄榄油、亚麻籽油等，油炸

食物就用椰子油和棕榈油，

这样混合用油，能够取长补

短，达到营养平衡，更有益

健康。 来源《人民网》
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到 了 冬 天 ，你 会 穿

上厚重的棉衣，戴上漂

亮 的 围 巾 。 但 当 你 那

“红苹果”般的小脸上，

一张干涩的嘴唇，不时

还会撕掉一块皮，你还

会觉得自己美丽冻人吗?

其实很多人会忽略对口唇的保护，一般嘴唇干

涩是因为气候干燥、缺水。其实冬季护唇方法很简

单，记住以下三个保养小妙方，这个冬天让你的嘴

唇美丽红润：

多 吃 些 富 含 维 C、E 的 水 果 ( 比 如 柠 檬 、猕 猴

桃、鲜枣、柚子、番茄、草莓)和蔬菜(紫甘蓝、黄瓜、

西红柿、菠菜)，用口服的方法以补充皮肤所需要

的 营 养 ，从 身 体

内 部 做 好 皮 肤 的

滋 润 。 配 合 使 用

持 久 滋 润 类 型 的

润 唇 膏 、唇 膜 ，从 外

部做好皮肤的滋润。

注 意 平 时 的 保

养 。 切 记 千 万 不 要

用 手 去 撕 掉 干 燥 的

脱皮 ，有可能会将唇

部 撕 伤 ，同 时 你 手 上 的 细 菌 也 会 趁 机 侵 入 。 可

以先用温热毛巾敷 3-5 分钟，让嘴唇湿润后用柔

软 的 刷 子 轻 轻 刷 掉 唇 上 的 死 皮 ，再 涂 润 唇 霜 加

以保护。嘴唇发干时 ，尽量不要涂口红 ，或者你

可 以 先 涂 有 滋 润 作 用 的 润 唇 膏 打 底 、上 完 口 红

后 涂 上 唇 蜜 会 让 你 的 口 唇 颜 色 更 加 紧 实 。 嘴 唇

干 燥 或 已 有 起 皮 的 人 ，不 可 以 吃 辛 辣 、油 炸 、烧

烤等食物。 来源《北京青年报》

天干物燥快给嘴唇做个保养

传统医学很早就对视疲劳有

所认识。视疲劳（视物不能持久，

久视者视物昏花，眼球或眶周有酸

胀感等），中医称为肝劳，其发病与

用眼过度、屈光不正、体质虚弱等

因素有关，属久视劳心伤神，耗气

损血，目中经络涩滞和肝肾精血亏

损不足，筋失所养，调节失司所致，

其病机主要责之于肝、心、肾。

中医临床将视疲劳辨证分为

四型：一是肝肾不足，久视后目干

涩酸痛，伴见头晕耳鸣、腰膝酸软、

失眠多梦。二是脾气虚弱，视久昏

花、困乏、眼目干涩、睑重欲闭、头

晕、面白神疲、倦怠乏力。三是心

血亏虚，劳目久视则视昏眼痛、不

欲睁目，可伴见面白无华、健忘、心

悸。四是肝郁气滞，平素不耐久

视，视久则眼胀、怕光、流泪、眼眶

眉棱骨痛，伴见精神抑郁、头晕头

痛、心烦欲吐、口苦、胁胀痛。以上

不适，治疗上可选择按摩、食疗、蒸

汽熏眼、药液敷眼等。

按摩：取眼部周围的攒竹（面部，眉毛内侧眉

头凹陷处）、睛明（位于鼻根目内眦交界处）、承泣

（瞳孔的直下方，眼球与眶下缘之间）、瞳子（眼睛

外侧 1 厘米处，眶骨外的凹陷中）、丝竹空（眉梢凹

陷处）等穴，用手指轻揉并按压，以局部有酸胀感

为度，每日1~2次，每次15~30分钟。

食疗：推荐两个茶饮。一是枸杞红枣茶：枸

杞、桑葚、山药各 10 克，红枣 10 个，水煎，分 2 次

服。二是桑菊薄荷茶：桑叶 9 克、菊花 6 克、薄荷 9

克、金银花9克，沸水冲泡代茶饮。

蒸汽熏眼：沏一杯热气腾腾的菊花枸杞茶，伏

在杯口上用菊花茶的热气熏眼两三分钟。

药液敷眼：取菊花、枸杞、桑葚、当归、丹参、熟

地、党参、珍珠粉、熊胆粉、薄荷、杏仁、芦荟、冰片

等，水煎浓缩，以纱布浸其中，用时以纱布置于眼

上（闭眼），纱布上放置少量冰片，熏蒸 25 分钟，取

下纱布并擦拭干净眼睑。 来源《生命时报》
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