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作为都市人，谁没熬过夜？！
二十多岁时熬个夜可能不算什
么，第二天照样满血复活，可是
一过三十岁，如果你还经常熬
夜，各个脏腑不能得到很好的休
息，毒素不能经过肝脏和大肠进
行分解和排出，导致人体气血不
畅，在面部会表现为黑眼圈、面
色晦暗、长斑、长皱纹……能不
熬夜当然最好，如果不得不熬
夜，那么如何调理才能将熬夜的
危害降至最低？听听广州医科大
学附属第一医院中医科副主任
医师王峰为您支招。

王峰介绍说，中文中有一个
词语“煎熬”，“熬”是反复煎煮，
同样，熬夜对身体也是一种反复

“煎煮”，“煎煮”着人体的精、气、
神，精、气、神在这个过程中逐渐
变少。如同点燃油灯，熬着灯油
一样，灯油慢慢变少，灯的亮度
逐渐减弱，灯油熬完了，灯也该
灭了。对人而言，熬夜久了，精、
气、神少了。长期熬夜导致人体
阴阳失调，气阴两虚，甚至形成
阴虚火旺的体质。

针对熬夜产生的气阴两虚
的症候，中医调理的要点就是益
气养阴，出现阴虚火旺情况时，
可适当增加滋阴降火的调理方法。下面就是中医
推荐的几款适合熬夜的调理方。

参芪乌鸡汤

配方：西洋参 15克，黄芪 15克，乌鸡肉 250克，
陈皮 10克，红枣 5个

功效：黄芪擅长补气健脾；西洋参，性味甘寒微
苦，能补气养阴。长期睡眠不足的最易虚火上炎，使
咽痛头晕，心烦口疮，西洋参是很适宜的。乌骨鸡，滋
阴养血，含有丰富的氨基酸和脂肪酸;陈皮理气开
胃;略加蜜枣，可以和中补益。所以本食疗方适宜长
期熬夜，阴液耗散，神疲乏力，口干食少，头晕面黄者
服食。

五指毛桃冬枣汤

配方：五指毛桃30克，麦门冬15克，红枣5个
功效：五指毛桃具有健脾开胃，益气健脾，祛湿

化滞等作用，不论春夏秋冬，男女老少皆可食用。
《神农本草经》将麦冬列为养阴润肺的上品，言其
“久服轻身，不老不饥”。红枣：健脾养血和中。所以
本食疗方对长期睡眠缺乏，眼圈发黑，体质下降，中
气不足，神疲乏力的人士是比较适合。

菊花枸杞元肉茶

配方：杭白菊5克、枸杞10克、元肉10克，泡茶喝
功效：杭白菊具有疏散风热、平肝明目的功

效，枸杞补肾益精,养肝明目,补血安神,生津止渴；
本茶具有清肝明目、补益气血的效果，适合熬夜冲
泡服用。

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn
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白露节气养生法抢先知
9月 8日正式进入白露节气，此时天气

已经转凉，进入真正的秋季。那么在此节气，
人们该如何养生保健身体呢？

白露适宜吃什么

1、白露意味着秋季真正来临，“养肺润
燥”为机体调养的重点。

2、药调补上要多选温而不热、凉而不寒
的滋补之物，如百合、沙参、玉竹、桑叶、杏
仁、枇杷叶、白果等，以不伤阴不耗阴为主。

3、日常饮食中可多吃蔬菜、水果及富含
维生素或宣肺、化痰润燥、滋阴益气的食物，
如芋头、山药、莲子、鸡肉、猪肉、鸽子、鸭、
梨、栗子、柚子、葡萄、罗汉果、甘蔗等。

白露禁忌吃什么

1、此时气温已明显下降，不宜多食过于
寒凉的食物，如西瓜、香瓜、生菜瓜、生地瓜、
生黄瓜、莼菜、葵菜、槟榔、香蕉、绿豆、田螺、
金银花、薄荷、菊花等。

2、少食辛辣刺激性食物，如辣椒、茴香、
砂仁、肉桂、草豆蔻、羊肉、狗肉、獐肉、雀肉等。

3、不宜多吃炒花生、炒瓜子、炒蚕豆等。
4、少吃或不吃鱼、虾、螃蟹、韭菜花、黄

花、胡椒等食物，避免过敏性疾病的发生。

白露时节宜喝粥

“秋吃早粥”是养生专家提倡的一种养
生方式。尤其在白露节气，人容易出现脾胃
虚弱、消化差的症状，抵抗力也有所下降。
这个时节多吃点温热的、有补养作用的粥
食，对健康大有裨益。

做粥的大米、糯米等主料可以健脾胃、
补中气、泻秋凉以及防秋燥。我们还可以根
据自己的身体状况，添加一些豆类、干果等
辅料，以达到更好的调养效果。

另外有一点非常重要，糖尿病人最好
不要在早上喝粥。因为经过长时间的熬制
后，各种谷类中的淀粉会分解，进入人体后
会很快会转化成葡萄糖，使血糖升高，而这
种情况对糖尿病患者非常不利。

吃黄瓜降血糖不能过量
听说黄瓜能降血糖，43岁的李先生最近

疯狂吃起了黄瓜，最多一天吃了五斤，然而却
把自己吃进了医院。

早在 8年前，李先生就被确诊为糖尿
病。一个月前他的左侧足底被图钉扎伤，自
己在家用酒精简单消毒后便没有再理会。随
后不久,他的左足底就出现了红肿及流脓症
状。在当地医院，医生对李先生的左足进行
切开引流、抗感染、降血糖等综合治疗，并告
知他要控制饮食，把血糖降下来，脚上的伤
口才能好得快。

通过上网查询，李先生得知吃黄瓜可以
降血糖，于是便决定“突击降糖”，每天吃生
黄瓜度日，最多时一天的食用量竟达 5斤。

遗憾的是，疯狂吃黄瓜并没有能够改

善他的病情，足部感染越来越严重，无奈之
下，他连夜从老家医院转入南京四五四医
院进行治疗。

那么，吃黄瓜是不是真的能降低血糖
呢?

李先生的主治医生陈金安告诉记者，
黄瓜的含糖量低，并且它所含的纤维素能
在一定程度上增加饱腹感，可以让糖尿病
患者在控制饮食的同时又能降低饥饿感。
黄瓜中所含的葡萄糖甙、果糖等不参与通
常的糖代谢，所以糖尿病人用黄瓜代替淀
粉类食物充饥，血糖非但不会升高，甚至还
会降低。如果立即在餐后测血糖，的确会有
血糖降低了的“好现象”。

虽然黄瓜中的粗纤维很多，偶尔生吃可

以增加饱腹感，但不可当作正餐来长期食
用。因为它虽然能帮助摄取大量的维生素，
但食用过量会增加胃肠的运动量；且黄瓜
性凉，胃肠较为脆弱的患者吃多了易导致
腹泻，若得不到有效控制还会发生低血糖。

陈医生指出，控制饮食是糖尿病患者
确诊后必须要做的事，但千万不可陷入误
区。李先生由于饮食不当，不仅没有把血
糖降下来，还因为缺乏营养加重了病情。

所以，患者应该明确医生所说的“控制
饮食”,是要求患者应按照科学合理的方式
搭配食物，以达到营养均衡、控制热量的目
的，而不是让患者绝对不吃某些食物，或者
只能吃某种食物。
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咳嗽怎么办？咳嗽是很
多疾病的症状，比如感冒、
肺炎、百日咳等都会出现
咳嗽伴随症状。咳嗽虽然
不是什么大病，但咳嗽久
了也是会咳出眼泪的，甚
至会造成好喉咙的不舒
服。那咳嗽怎么办呢？下面
为你介绍止咳方法。

咳嗽辨病，从咳嗽看你
患了哪一种病

青年人如咳嗽日久，咳
嗽声短而无力，并伴有虚
汗，午后潮热低烧、颜颊红
艳、疲乏无力等症状，很可
能是肺结核。

若咳嗽是由感冒引起，
过两三天一般可随其它感
冒症状的好转而消失，但
麻烦的是，这种短暂的咳
嗽也常见于麻疹、猩红热、
肋腺炎等冬季急性传染
病，因此应提高警惕。

咳嗽最常见的原因莫
过于慢性气管炎。患这种疾
病的人，多因着凉，受风寒
而发病，数九隆冬的寒冷气
候会使病情加重，一般到天
气转暖时才能缓解。

如果干咳无痰，或有咯
血，应速到医院通过 X线

透视、照胸片或进行支气管造影等检查。
咳嗽药分镇咳药和祛痰药两大类。干咳无

痰或少痰，可服镇咳药；咳嗽痰多则可服用止
咳和祛痰并举的药物。

咳嗽怎么办？治感冒咳嗽的偏方

1、将铁树叶一片，花生米 30克，加水煮沸
15分钟，熬好后倒入碗中，加蜂蜜 30克，搅匀，
饭前服，一日三次，连吃三天一般就可痊愈。

2、烧甘蔗：取一段甘蔗，带皮放到锅（地
锅的那一种）底下烧，烧熟后把甘蔗皮削掉，
让宝宝像平常吃甘蔗那样嚼着吃，吞下甘蔗
水，吐掉甘蔗渣，连续两天就可以了，一天两
到三次，止咳效果非常好！家在城市，没有地
锅的亲们，可以把甘蔗放在锅里煮，煮熟后一
样的吃法。

3、香油炒淡鸡蛋：锅里倒上纯芝麻油（香
油），打一个鸡蛋到锅内炒熟，让宝宝趁热吃
掉（注，鸡蛋不能放盐，要炒淡鸡蛋，才有效
果），一般这个是晚上睡前服用，效果很不错，
两天就见效。

4、萝卜葱白治风寒咳嗽：萝卜 1个、葱白
6根、生姜 15克。用水三碗先将萝卜煮熟，再
放葱白、姜、煮剩一碗汤。连渣一次服。宣肺解
表，化痰止咳，可治风寒咳嗽，痰多泡沫，伴畏
寒，身倦酸痛等。

5、红糖姜枣汤治伤风咳嗽：红糖 30克、鲜
姜15克、红枣30克。以水三碗煎至过半，顿服，
服后出微汗即愈。

婴幼儿应远离老火汤
中国人一向有“营养精华都在汤

中，饮汤弃渣”“以形补形，喝骨头汤补
钙”“ 煲汤时间越长越有营养”等传统
饮食观念，许多家长也喜欢给小宝宝
喝汤。有调查表明近 50%的广东人喜
欢在婴幼儿辅食中加汤。其实，这一喂
养行为并不利于宝宝的生长发育，不
能用老火汤来替代肉类作为婴幼儿辅
食食品。

中山大学公共卫生学院的一项《广
东省 0～18月龄婴幼儿辅食添加现状
及其对生长发育的影响》研究结果显
示，在 3900名被调查的婴幼儿家长中，
有 49.7％在宝宝辅食中添加了汤。其中，
早于 4月龄添加汤的占23％，在 4～6月

龄间添加汤的占 53％，晚于 6月龄添加
汤占 24％。而在 6～18月龄组婴幼儿的
营养调查中，未添加汤的婴幼儿的营养
摄入均值显著高于添加组婴幼儿。可见，
给 6～18月龄婴幼儿添加汤，可能是不
利于婴幼儿生长发育的喂养行为。

这种喂养行为，之所以会影响宝宝
生长发育，主要是因为可能会导致宝宝
营养摄入不足。婴幼儿的消化器官尚未
完全发育成熟，胃容量很小，各种消化酶
的活性也比较低，汤的营养密度低，容量
又很大，而且还有一部分家长认为汤比
肉更有营养，因而让孩子喝汤弃渣，最终
导致的结果就是，婴儿的食物摄入量减
少，营养素摄入不足。
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