
白露开始不要露 常搓耳朵多吃梨
!

月
"

日是二十四节气的白露! 俗话说

"白露秋分夜!一夜凉一夜#$ 现在!人们能感

受到炎热夏季已过%凉爽的秋天来临$专家指

出!白露过后!不可衣单体露!轻则易患感冒!

重则易染肺疾$ 因秋季主气为燥!燥易伤肺$

白露不露身

白露之后!冷暖多变!特别是一早一晚!

更添几分凉意$ 如果这时候再赤膊露体!穿

着短裤!就容易受凉诱发伤风感冒或导致旧

病复发$ 体质虚弱%患有胃病或慢性肺部疾

患的人更要做到早晚添衣%睡觉莫贪凉$ 秋

天病菌繁殖活跃!加之天气比较干燥!易造

成病毒%细菌等病原微生物的传播!所以秋

季是呼吸道疾病的多发季节$ 白露过后!冷

暖多变%昼夜温差变化较大!稍不注意!就易

着凉伤风!诱发上呼吸道感染$ 此外!患有慢

性胃病的朋友! 生活中也应尽量注意保暖!

避免因腹部受凉而导致胃病复发或加重$

常搓耳朵多吃梨

把耳朵和腰部搓热!肾开窍于耳!而且

耳朵有密集的反射区!联系着全身每一个器

官!所以常搓揉耳朵是一种很好的养生方法$

腰为肾之府!腰可是肾的家!肾以温为补!所

以要经常搓一搓腰眼!别让它冻着$

白露过后!天气凉爽!但比较干燥!中医

说干燥的天气最易伤肺! 而肺气损伤也会引

起胃气下降!所以此时的饮食重点是润肺%养

肾!较为合适的食物有梨$ 还可多喝大枣百合

汤!取大枣
#$

枚%百合
%$

克%冰糖适量!炖汤!

有补中益气%润肺止咳%健脾养胃的功效$

天津中医药大学第一附属医院营养科

主任李艳玲提醒!还应多吃一些滋阴润燥的

食物! 保持肺脏与呼吸道的正常湿润度!如

蜂蜜%银耳%藕%菠菜%柚子%石榴%葡萄%山楂

等!不吃或少吃辛辣烧烤食品$ 注意及时补

水!不要等到口渴时才喝水$ 起居作息相应

调整!尽量早睡早起$ 保持室内通风!戒烟戒

酒!适当运动$ !据人民网"

!"#$%&'()*+),-./01

!
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本报讯
!

月
&

日!白云山和黄中药有限

公司携手同和堂有限公司举办 &白云山和

黄#关爱老人献爱心活动$ 活动内容主要以

公益微电影'让爱回家(为主题!开展关爱老

年痴呆症患者活动$ 凡
'$

岁以上老人凭医

院诊断为心脑血管患者!均可免费到同和堂

领取白云山复方丹参片一瓶)凭医院诊断为

老年痴呆症患者!也可到同和堂免费领取白

云山丹参片一瓶和防走失黄手环一个$活动

时间
!

月份每周二%周三!限送
#$$

人$

!

月
!(##

日!市民到周口市体育中心同

样可以享受上述免费赠药活动$

此项公益活动不仅传递了 "白云山和

黄*的企业爱心精神!同时也为关爱老人开

辟了先河!深受中老年人的支持和好评$
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出诊原因 人次

交通事故外伤
*#

其他类别外伤
"+

其他内科系统疾病
%#

心血管系统疾病
#"

酒精中毒
#&

脑血管系统疾病
#&

妇%产科
'

药物中毒
+

其他
+

儿科
&

其他外科系统疾病
&

呼吸系统疾病
&

其他五官科疾病
#

电击伤%溺水
#

一周提示 # 本周
#&$

急救共接诊

&"*

人次! 秋天抹去了炎热"却带来了干

燥!很多人一到这个季节"手足部就开始

出现倒刺和皲裂!在夏秋交替之际"市民

尤其要注意预防皮肤皲裂!

医生提醒!首先!要勤洗手足!注意

手和足部的防寒保暖! 经常用温热水泡

洗!外搽一些油脂性的护肤品$户外作业

时!戴好防护手套$ 其次!秋季预防皮肤

皲裂!生活中饮食要多样化!多吃水果和

蔬菜!多饮水!适量摄入富含蛋白质的食

物!保持皮肤的水分和弹性$易发生手足

皲裂的患者在干燥寒冷的季节应适当吃

些含油脂高的食品$ 最后!经常搓手!这

样能促进血液循环和代谢$

"

一周病情报告

样本采集地#市中医院

采集时间#

&$#%

年
!

月
&(*

日

!晚报记者 张志新 信息提供 耿清华"

科别 门诊接诊总量 !人次"

肝病科
#,$,

妇%产科
##&*

儿科
*%&

脑病科
*#*

肺病科
""'

皮肤科
%"+

温馨提示#天气转凉"秋季到来! 气

管炎是秋季需要预防的疾病之一! 因为

慢性气管炎对天气变化较敏感" 加之深

秋季草枯叶落"空气中过敏物较多"易诱

发气管炎!

医生提醒!进入秋季!暑湿尤在!同

时寒意袭人! 极易发生外寒内湿的关节

痛症$人们应注意防寒保暖!尤其是大汗

后不宜立即接触冷水或用冷水洗澡!有

关节炎病症史者! 应积极进行疾病预防

治疗$ 此外!保持室内空气流通$ 经常开

窗通风!以确保室内空气洁净新鲜$外出

应注意周围环境!加强劳动保护!防止烟

雾% 粉尘和有害气体对自己呼吸道的影

响$

!晚报记者 张志新 信息提供 姚娟"

秋天跟中医大咖学润燥
口渴眼干皮肤痒

秋风起!肺燥猛!秋天燥邪为盛!最

易伤人肺阴$ 入秋后常常会出现咽干口

渴%皮肤瘙痒%眼睛干涩%咽喉肿痛等秋

燥现象$ 怎么办+ 来听听四位中医大咖

来给咱们支支招$

咽干口渴#煮点沙参麦冬汤

中国中医科学院广安门医院院长

王阶,

!

月初不仅有些热%有些湿!还有

些燥$ 肺主呼吸!与大气相同!故燥邪之

气易伤肺阴! 人就容易出现口燥咽干%

咳嗽少痰!所以日常可以吃点滋阴润燥

的食物!如秋梨%甘蔗%荸荠%银耳等$ 而

临床上常用沙参%麦冬%百合%玉竹等药

材!以清养肺胃%生津润燥$

现在常会看到一些人在秋天有咽

干口渴%干咳痰少而黏!或发热的表现!

不如试试清代著名医家吴鞠通'温病条

辨(的治燥名方!沙参麦冬汤!其具体药

物有,沙参
!-

!玉竹
%-

!生甘草
,-

!冬桑

叶
+.'-

! 麦冬
!-

! 生扁豆
+.'-

! 花粉

+.'-

!用水煎服!每日
&

剂!上午%下午各

服
#

剂!也可代茶饮$ 方中沙参!味甘性

微苦微寒!归肺胃经!可养阴清肺%益胃

生津)麦冬!味甘性微苦微寒!归肺胃心

经!有养阴润肺%清心除烦%益胃生津之

功$ 这些药物多来源于日常饮食!可在

生活中服用$

皮肤瘙痒#用沙参玉竹炖汤

国医大师郖国维,春夏秋冬!一年

四季!每个季节对人的影响也是不一样

的$ 所以说虽然生活在多雨的岭南地

区!但到了秋冬季节仍然会感觉到皮肤

有些干燥!甚至瘙痒$ 这时可煲点汤喝!

像沙参玉竹汤就不错$

广东人煲汤比较讲究!用的食材也

比较多! 比如这个方子就要准备沙参

,$-

!紫苏叶
#$-

!麦冬
#'-

!玉竹
#'-

!陈

皮
#$-

! 甘草
'-

! 猪皮一块或猪瘦肉

#'$-

!再把它们与适量水一起放到砂锅

里煲汤!快煲好时再加点盐调调味$ 当

然!也可以把它们与大米一起煮粥喝$

中医理论认为肺主皮毛!皮毛的干

燥与肺燥有关系$ 沙参能润肺清心%益

胃生津!而玉竹可养阴%润燥%除烦%止

渴! 所以这款汤非常适合秋冬季食用$

加猪皮或猪肉一起煲! 滋补而不留湿!

有虚可补!又可清热!有燥可润!口感也

更好一些$

眼睛干涩#泡杯石斛茶喝

江苏省中医医院院长方祝元,秋季

干燥!燥伤阴津!所以有些人会明显感

觉眼睛干涩$ 这时有不少人会随意买点

眼药水来滴!可这样不但起不到保健作

用!还可能会使眼睛更加干涩$

中医里有一句话就是说肝和眼睛

的关系!叫&肝开窍于目*$ 也就是说肝

提供的血液和阴津是可以滋养眼睛的$

石斛有很强的滋阴养肝的功能!所以被

历代医家用作养护眼睛的佳品$ 比如宋

代'圣济总录(中记载&石斛散*的功用

就说到&眼目昼视精明!暮夜昏暗!视不

见物!名曰雀目*$

古代还有一个明目药方!叫石斛夜

光丸! 也是石斛为主药配伍制作的!常

被用于治疗肝肾阴虚所致的视物昏花

不清楚%夜盲等$

咱们日常做为护眼保健方使用!可

以简单点!用它泡点茶喝就行$ 需要注

意的是石斛性寒!对于脾胃虚寒%常伴

有腹胀腹痛的人来说!长期服用可能会

加重虚寒!故不能单独用!可用少量石

斛加枸杞子泡茶喝$ 还可吃些润燥的食

物!如百合%银耳等$

咽喉肿痛#用荸荠芦根煮水

上海中医药大学附属龙华医院院

长肖臻,秋季极易肺躁%肺热!最容易发

生的病就是咽喉肿痛了$ 小儿属纯阳之

体!更容易耗伤阴津!所以这尤其在孩

子身上发生的比较多!表现的症状也比

较严重$ 平时可以多吃点芦根%荸荠$

中医认为!芦根味甘%性寒!入肺%

胃经$ 其味甘多液!善滋阴养肺!对咽喉

炎症%声带疲劳以及口腔炎%牙周炎等

有良效$ 素有&地下雪梨*之称的荸荠也

是清热化痰%开胃消食%生津润燥的好

东西!和芦根一样都带点甜味!所以很

适合小孩食用$

清代有一个瘟病学家! 叫吴鞠通$

他写了一本书!叫'瘟病条辨($ 里面有

一个药方!叫五汁饮$ 就用到了芦根%荸

荠! 这个方子主要成分主要是梨汁%荸

荠汁%藕汁%鲜生地和麦冬$ 就是把梨

#$$

克! 荸荠
#$$

克! 藕
#$$

克! 麦冬

'$$

克!鲜芦根
#$$

克用布拧汁或榨汁!

生津止咳的作用非常好$ 平时可以把它

当成饮料!没事儿就喝一喝$

如果嫌麻烦! 也可取芦根
'

克!荸

荠
'

克! 玄参或太子参
%

克一起煮水

喝$ 需要注意的是!小孩子咽喉肿痛很

可能是上呼吸道感染%扁桃腺炎!如果

有发烧还是要去医院看$

!据人民网"
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郖国维#国医大师"广东省中医院皮肤病研究所所长! 现任世界中医药联合会皮肤科专业委员会名誉会长!

王阶#中国中医科学院首席研究员"中国中医科学院广安门医院院长"博士研究生导师!

肖臻#中华中医药学会儿科分会副主任委员"上海中医药大学附属龙华医院院长$党委副书记!

方祝元#江苏省中医院院长$南京中医药大学副校长$医学博士$博士生导师!


