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05生活·健康

□ 记者 丁罡

从上周开始，丽水进入“白露”节气。正所

谓“露从今夜白，夜自此日凉”，显然，白露是天

气由热转凉的标志，一年中的夏季和秋季，就在

白露这儿“换岗”。“白露秋风夜，一夜凉一夜”，

此时阳气逐渐收敛，阴气开始盛行，于是，燥邪

便开始猖狂了。

燥邪是秋季的主气，中医认为，“肺与秋气

相应”，“燥为秋季之主气”。秋季燥气当令，燥

邪外盛，最易伤肺。而“肺主皮毛”，肺脏和皮肤

毛发在患病时经常“不约而同”，互相牵扯。体

表的皮毛受寒邪侵袭，就会影响肺气宣发肃降，

导致咳嗽、咯痰；同样，肺气亏虚也会导致皮毛

抵抗外邪的能力下降，表现为自汗、害怕风寒、

易患感冒等。

有些朋友脸色苍白干燥，或萎黄憔悴没有光

泽，或色素沉着、早生皱纹等，就是由肺气虚、津

血不能滋润充养肌肤导致的。如果人的肺气

足，皮肤就滋润光滑、有弹性。

那么，该如何应对秋燥，调理肺脏呢？晚报

请到了生生堂国医馆的许维丹医师，让她教大

家顺应时令做好秋季的养生保健。

许医师告诉记者，《黄帝内经之素问·阴阳

应象大论》说：“燥胜则干”。由此表明了燥性干

涩，易伤津液，尤其是肺部，这个时候也是肺炎

的高发期。在中医理论上，肺为娇脏，喜清润而

恶燥，喜清爽而恶烟。肺主气，司呼吸，直接与

自然界大气相通，且外合皮毛，开窍于鼻，燥邪

多从口鼻而入，故最易损伤肺津，而且肺为娇

脏，最易伤肺。在医学上称：秋燥伤肺，常易引

起以咳嗽为主的症状，称为“秋燥咳嗽症”。《黄

帝内经》上介绍“燥者濡之”，意思是对于燥邪的

病症应该以温润调养相应对。

在《证治汇补》上记载有：治燥须先清热，清

热须先养血，养血须先滋阴。宜甘寒之品，滋润

荣卫，甘能生血，寒能胜热，阴得滋而火杀，液得

润而燥除。总结一句话是，滋阴补阳，阴阳调和

一致才是对付燥邪的好方法。

为此，许医师建议：1. 作息规律，早睡早起。

秋季丰收，天气肃杀，温度不低，可秋风燥急，熬

夜阴伤的人就容易感受燥邪，百病丛生。预防

疾病的关键是养阴，首推睡觉。秋天人体的阳

气也随着地面阳气内收，“秋乏”也就随之出现，

应充分利用睡眠来调养身体。2.多喝水，注重食

疗。天气较为干燥、少雨，人体会因发生诸如皮

肤紧绷、起皮脱屑、毛发枯燥、嘴唇干燥或裂口、

大便干结等秋燥现象，而多喝水、多喝粥正是预

防秋燥的好方法。建议秋季每日要比春季多喝

水 500毫升以上。

还有就是在吃上花功夫，治燥两大原则为

“凉”与“润”，根据为药食同源养生的法则，平时

可适当多吃滋阴润燥的食物，如百合、山药、梨、

银耳、蜂蜜等白色食品，都有不错的效果。

在我国民间一直流传着“食生梨清六腑之

热，食熟梨滋五脏之阴”的说法，雪梨有“清心润

肺，利大小肠，止咳消痰，清喉降火，除烦解渴，润

燥消风”等功效。
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许维丹，医学硕士，副主任中医师，副教授。曾任丽水市中

西医结合学会理事，丽水市药学会理事。毕业于浙江中医药大

学中医学，2006 年获得浙江大学医学硕士，先后在浙江省中医

院、浙江大学附属第二医院、浙江省肿瘤医院进修学习。从事

中医临床、教学及科研 20 年，曾主持参与卫生部、浙江省中医

药科研等 8 个基金项目，曾获浙江省中医药科学技术奖三等

奖，在省级及以上杂志上发表论文十余篇，擅长治疗中医内妇

儿科常见病及疑难杂症。

许医师还给大家推荐了两款润肺的食谱：

莲子百合汤

用料：百合、莲子、银耳、枸杞、冰糖

做法：
1. 百合、莲子加热水，浸泡约半个小时，然后

捞出洗净；

2. 银耳用水浸泡十分钟左右，清洗干净红枣

去核洗净，枸杞用水浸泡备用；

3. 先将百合、莲子、银耳、红枣一起放入锅

中，用隔水炖，大火炖煮；

4. 炖煮约半个小时后，改为小火慢炖 3 个小

时左右，加入枸杞；

5. 炖煮 5 分钟左右，加入冰糖，再煮 5 分钟左

右，待冰糖溶化即可食用。（注：糖友食用请勿加

冰糖）

功效：莲子百合汤是除秋燥的好帮手，加上

枸杞中和银耳的凉性，起到更好的滋润作用。

莲藕木耳排骨汤

用料：莲藕 1 节、木耳 3~5 朵、排骨 6~7 两、大

枣 5~6 颗。

做法：
肋排洗净，凉水入锅，烧开焯 2 分钟，捞出后

入另一只热水汤锅中，同时放入葱姜，小火煲 1

小时，然后加入木耳和莲藕块，继续炖至筷子可

扎透莲藕时调味，再炖 20 分钟即可。

功效：润燥养阴，健脾和胃。

中秋临近，又到了吃月饼的时候。月饼虽好吃，但

高油、高糖、高热量的特征也让人不敢多吃。为此，一

些月饼厂家和生产商在“保健”二字上下起了功夫，宣

传起了无糖月饼、保健月饼。那么，这些月饼真的如宣

传那般健康吗？到底怎么吃月饼才更健康呢？

月饼的成分有哪些？
月饼主要包括两部分：月饼皮和月饼馅。

月饼皮——大多含淀粉，淀粉进入体内转化为葡

萄糖。有糖尿病的患者请注意，月饼皮食用过量，血糖

也会马上升高。

月饼馅——分咸馅和甜馅：甜馅里含大量糖分。

咸馅里含有大量动物脂肪、高盐、高糖。

月饼的热量有多高？
按照摄入的能量折算：1/4个月饼（约 30克）≈ 大

半碗米饭。月饼主要原料为面粉、食用油、糖、鸡蛋及

各种馅料。从营养成分来看，一块 50 克的月饼，能量

有 200 千卡左右，蛋白质 5-8 克，脂肪 10 克左右，碳水

化合物 30克左右，还含有一些矿物质和维生素。当然

月饼的营养成分会随着月饼原料的不同而不同。总体

来说，月饼的营养特点是能量高、高糖、高脂肪。

无糖月饼真的不含糖吗？
“无糖或不含糖”是指固体或液体食品中每 100 克

或 100 毫升的含糖不高于 0.5 克。所谓的“无糖”只是

把馅中的蔗糖换成了木糖醇。其实无糖月饼的饼皮，

本身是用各种粮食做成的，含大量碳水化合物，所谓的

无糖月饼也并非真正的“无糖”，它依旧会使血糖升高。

“保健月饼”真的能保健吗？
目前还没有规定月饼中营养物质含量的国家标

准，也没有规定营养成分应该达到什么标准后才能成

为“保健食品”。因此其中营养成分的功效也无法界

定，当然也不能声称其保健作用。“保健月饼”或“养生

月饼”中的鲍鱼、鱼翅、燕窝等成分，只是少量添加，所

谓的“保健”也只是噱头而已。

哪些人不宜多吃月饼？
糖尿病患者：这类人群对糖分敏感，大量糖分摄入会

引起血糖骤升，诱发心、脑、血管、肾脏等器官的并发症；

肥胖、高血脂、动脉硬化、高血压及冠心病病人：这

类人群应尽量少吃或不吃月饼，因为进食大量糖和油

脂后，血液中的胆固醇和甘油三脂的含量会升高，血液

变得更加黏稠，从而诱发心绞痛、心梗等；

胆囊炎、胆石症、胰腺炎患者：吃月饼会刺激胆汁

分泌，易引发胆绞痛或上腹痛；

消化功能不好者：吃月饼会增加胃酸分泌，对溃疡

愈合不利，甚至加重病情；

老年人：胃肠功能减弱，过食月饼会引起消化不

良、腹泻等症状；

婴幼儿：消化系统发育不健全，难以消化高油高糖

的食物。 通讯员 李浚豪

高油、高糖、高热量的月饼怎么吃更健康？

秋天燥邪当令“白色食品”正适宜

阅读提示

燥邪是秋季的主气，中医认为，“肺与秋气相应”，“燥为秋季之主气”。秋季燥气当令，燥邪外
盛，最易伤肺。而“肺主皮毛”，肺脏和皮肤毛发在患病时经常“不约而同”，互相牵扯。体表的皮
毛受寒邪侵袭，就会影响肺气宣发肃降，导致咳嗽、咯痰；同样，肺气亏虚也会导致皮毛抵抗外邪
的能力下降，表现为自汗、害怕风寒、易患感冒等。


