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“春夏养阳，秋冬养阴”也就是告诫我

们：在春夏不要伤及阳气，秋冬不要伤及阴

精。在《皇帝内经·四气调神大论》里就有明

确的四季调养方法，在防病过程中，强调“天

人合一”“顺势而为”，不做对抗性“斗争”。

所谓“养生”其本质就是顺应四时节气变化，

调整我们的情志、饮食、起居等。

进入秋季，自然界阳气收敛，阴气上升，

气温逐渐转凉，所以秋季养生就是养“收”，让

阳气收敛于体内，不随便耗散，以备冬天抵御

寒冷天气。在生活上应早睡早起，不要过度

劳累；情绪方面要内敛不张扬，避免过度悲

伤，伤及肺气。而且秋燥容易损伤人体阴液，

造成津液不足，所以在秋季容易出现口唇干

燥、眼干、鼻干、大便干燥、皮肤皴裂等症状。

县医疗健康集团中医院院区经方委员

会秘书陈晓恒建议大家可以自己在家制作

秋梨膏饮用，可缓解以上症状。

秋梨膏的制作方法：用秋梨10斤去核切

碎，熬3-4个小时，去渣过滤2次备用。取麦冬

12克，冰糖20克，百合12克，贝母10克，冬花10

克，枇杷叶10克，红枣20克加水600毫升小火

熬1个小时去渣备用。梨汁、药汁混合加蜂蜜

适量，熬至发黄粘稠，可直接食用或开水冲服。

县医疗健康集团中医院经方委员会荐方————

秋 季 养 生 秋 梨 膏
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什么是积食？好多家长都知道这个名字，

但又分不清楚。位于宝丰步行街北头东侧的

陈君霞诊所陈医师介绍：积食是由乳食喂养不

当，停积脾胃，运化失健引起的一种病证。以

不思乳食，腹胀嗳腐，大便不调为特征，多见于

婴幼儿。常在感冒、泄泻、疳证中合并出现。

脾胃虚弱，先天不足，以及人工喂养的婴幼儿

容易反复发病。

积食和疳证都是小儿常见病，若伤于乳

食，滞而不消，病情进展，可变成积。积久不

消，迁延失治，影响小儿营养和生长发育，可转

化成疳，所以有“积为疳之母，无积不成疳”的

病机特点。

病因主要由于乳食内积，脾胃虚弱。病机

为乳食停滞不化，气滞不行。

陈医师说，积食可分为伤乳和伤食。伤于

乳者,多因乳哺不节,啼叫即乳，或人工喂养，

食乳过量或乳液变质,冷热不调,皆能停积胃

中，壅而不化，成为乳积；伤于食者，多因饮食

喂养不当，如饱食无度，杂食乱投，生冷不节，

食物坚硬不化，或恣食甘肥厚腻，不易消化，此

即饮食自倍，肠胃乃伤。乳食停积胃腑，胃失

和降，呕吐乳片食物，脾不运化，中焦气滞，出

现脘腹胀痛，大便下利，乳食停积腐败，则吐物

酸馊，利下臭如败卵，积壅发热，此为实证。

积食如何诊断？
1、辨虚实 病程短，脘腹胀痛，拒按，或

伴低热，哭闹不安为实证；病程较长，脘腹胀

满，喜按，神倦乏力，形体消瘦多为虚中夹实。

2、辨伤乳、伤食 母乳喂养或牛乳喂养

的婴儿为伤乳；普通饮食的幼儿多为伤食。

3、乳食不思或少思，脘腹胀痛，呕吐酸

馊，大便溏泄，臭如败卵或便秘。

4、烦躁不安，夜间哭闹或有发热等症。

5、大便检查，有不消化食物残渣或脂肪球。

积食如何治疗呢？
1、乳食内积要消食化积可服用消乳丸或

保和丸加减。

2、脾虚挟积需要健脾消积，服用健脾丸加

减即可。 （真真）

什 么 是 积 食 ？

入秋以来，河南省驻马店市第四人民医院儿科诊室秋季腹泻患儿

有所增加，1岁半的宝贝琪琪就是其中之一，他连续两天呕吐、腹泻，用

药后不见好转。经市第四人民医院儿科专家马金花检查，诊断为秋季

腹泻，也就是轮状病毒肠炎。2022年9月5日，马金花向记者讲述了秋

季腹泻的注意事项。

据马金花介绍，秋季是肠道传染病高发季节。秋季腹泻主要由轮

状病毒引起，轮状病毒传染性强，患病儿童主要表现为呕吐、腹泻和发

热，常出现大量水样便，一天10余次，严重者可导致脱水。

这个病怎么治？马金花表示，目前该病尚无特效药物，主要以纠正

脱水和电解质紊乱、抗病毒治疗为主。如果有明显脱水，应口服补液

盐；如果腹泻反复，出现水样腹泻，可口服硫酸锌、葡萄糖酸锌等锌补充

剂或者补充益生菌；如果腹泻病程较长、排便量多，可服用蒙脱石散；如

果伴有发热，体温超过38.5℃，可使用退热药。

马金花提醒家长，平时一定要注意家庭饮食卫生，不带孩子到人群

聚集的地方，尽量少带孩子在小摊点就餐。患病后要注意补充水分及

电解质，切忌滥用抗生素，严重腹泻脱水时应及时就医，除了西医对症

治疗，中医药和中药贴敷治疗也是很有效的治疗办法。来源：学习强国

儿科专家教你认识小儿秋季腹泻

入秋后，菱角、莲藕、茭白“水三鲜”开始成熟，趁

嫩尝一尝。

1、菱角：煮点甜品吃
据《本草纲目》记载，菱角能补脾胃、强筋骨、健

胃益气，可解胃热。另外，对肺中有热的人，它能够

清除肺中之郁热。

如果喜欢喝糖水，可以把菱角放到一个小锅里

煮10~20分钟后放糖，也可加一点红枣，更有色香味，

或加几颗汤丸、两颗鹌鹑蛋，就是美味的潮汕甜品。

用菱角来炒菜也可以，如菱角西芹炒瘦肉。西

芹洗净、切段；瘦肉切片，用少量油盐和生淀粉腌一

下，将两面煎至微黄，盛起来；再加少量油和蒜炒菱

角，炒的过程中加少量水将其焖熟，起锅；最后炒西

芹，接着把瘦肉、菱角倒入锅中与西芹一起炒。这个

菜比较清淡，对肺中有热的人有一定的食疗效果。

2、莲藕：粉藕煮汤，脆藕炒食
莲藕既可生吃当水果，又可做凉拌菜，既可经炒、煮、蒸、煨等做成

各种佳肴，如夹肉藕、糖醋藕片、栗子莲藕汤、糯米藕、蜜汁糖藕等，又可

加工成藕粉、藕汁等。

根据质地的不同，莲藕可分为粉藕和脆藕。粉藕主要用来煲汤、糯

米藕等，比如熬一个莲藕小排骨，排骨加料酒和水，焯水去血水，捞出再

煮时加入玉米段、胡萝卜块等再煮一会儿就可以了，很美味。脆藕适宜

炒食、凉拌，热加工后仍保持脆爽口感。比如，做一个莲藕木耳炒肉片，

肉切成薄片，先用料酒、生抽、盐、十三香、味精、水淀粉腌制10多分钟，起

到入味、嫩肉、去腥的作用，然后再和切好的藕片和泡发好的木耳同炒。

3、茭白：和肉蛋同炒，做馅
茭白的脂肪含量较低、膳食纤维丰富，热量相对也较低，因此在减

肥时可以食用茭白，既能产生饱腹感，还能减少能量摄入，对于患有高

血压、高血脂、便秘的人群，茭白也是一种比较优良的食材选择。

不仅营养丰富，茭白的味道也很鲜美，可用于烹饪多种美味佳肴。

茭白的吃法很多，可焯水后凉拌，又可与肉类、蛋类同炒，还可做成水

饺、包子、馄饨的馅。江南人喜欢把茭白切薄片与肉丝或肉片爆炒，味

美、爽口。也可蒸茭白，整条新鲜的茭白，用菜刀面轻轻拍，把茭白拍

松，然后上笼蒸约15分钟，蒸熟后切成段，用香油、生抽和盐一拌即可

上桌。 来源《健康时报》
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处暑代表着“三伏天”的结束，酷热难熬的

天气已经退场，昼夜温差变大，人体生理机能

开始进入周期性休整阶段，许多人逐渐有了秋

乏的症状，而运动是解“秋乏”的一剂良药。

国外科学研究团队发现：如果正常人每周

花 上 约 60 分

钟 的 时 间 运

动，患抑郁症

的几率就会降

低50%。锻炼可诱发积极的思维和情感，这些

积极的思维和情感对抑郁、焦虑和困惑等消极

心境具有抵抗作用。

对此，成都国民体质监测中心的体质评价

员向菲介绍：“适当的运动可以增加身体的含

氧量，对于情绪控制助益大，因为吸气时会让

脑部细胞充满能量，头脑清晰，思考能力就能

自然达到正向效果。通过每天一小时的运动，

不仅能锻炼身体还可以缓解一天工作的压力，

在晚上睡眠时，改善夜间睡眠质量，起到解乏

的作用。因此，平时较少运动的人可以尝试跑

步、跳绳、游泳、开合跳、广场舞、健身操、快走

等难度系数较低、容易上手的运动。”

四川社体中心的专业人士表示，秋天的运

动量不宜过大，以防出汗过多。运动宜选择轻

松平缓、活动量不大的项目，以“慢”为主，之后

可逐渐增加运动量，如果过度运动，会增加身

体的疲惫感，反而不利于身体恢复。慢跑是最

常见的运动方式，也是对抗秋乏的好方法，慢

跑能增强血液循环，提高心肺机能，改善脑的

血液供应和脑细胞的氧供应，使大脑正常工

作；登山有益

身心放松，不

仅能欣赏秋日

美景，还能促

进登山者的神经、心血管和呼吸系统健康；此

外，瑜伽、太极、八段锦等养生运动都很适合初

秋习练。

专家提醒，秋季锻炼不当也会伤身。秋季

温度低，身体会反射性地出现血管收缩、肌肉

韧带黏滞性增加、伸展度降低、关节的活动幅

度减小、神经系统对肌肉的指挥能力下降等反

应，因此锻炼前要充分做好准备活动，防止关

节韧带拉伤、肌肉拉伤等，准备活动的时间和

内容以身体发热为宜。锻炼后切忌穿着汗湿

的衣服在冷风中逗留，以防着凉。虽说秋天是

锻炼的好时节，但此时因人体正处在内养阶

段，也要谨防秋燥，每次锻炼后多吃些滋阴、润

肺、补液生津的食物，运动后多喝开水，如运动

时出汗过多，可在开水中加少量食盐，以维持

体内酸碱平衡。 来源《中国体育报》

运动解秋乏


