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每周一我们都将邀请各个医院的相关专家陆续为鹰城百姓讲解保健养生常
识，旨在增强鹰城市民的保健意识。如果您有养生保健方面的疑惑也可来信或发
邮件到pdswbjk@163.com，我们会帮您咨询医生，为您答疑解惑。

冬季寒冷干燥，除了做好身
体保暖，还应该增强预防呼吸道
疾病的意识。日常饮食中哪些食
物更有利于肺部的保养和防护？
笔者采访了平煤神马医疗集团总
医院副主任医师黄国斌。

藕：滋补养生，健脾开胃

藕是东方蔬菜之王，清热疏
郁，含钙、磷、铁及丰富的维生素
C，富含多酚类物质，可以增强免
疫力，还可抗衰老。把藕加工至
熟后，其性由凉变温，虽然失去消
瘀、清热的性能，却变为对脾胃有
益，有养胃滋阴、益血、止泻的功
效。新鲜莲藕榨汁加蜂蜜，有助
解除烦闷口渴。煮熟之后健脾开
胃，适合脾胃虚弱的人滋补养生。

梨：止咳化痰，治便秘

对于干燥引起的干咳、口渴
和便秘效果不错。历代中国戏曲
名家保护嗓音的秘诀就是每日饮
用鲜梨榨的汁滋润喉咙。梨生
食、榨汁均可，加蜂蜜、冰糖、川贝
母炖煮，可用来缓解咳嗽症状。

芝麻：养阴润燥，填精益髓

《神农本草经》中说，芝麻能
够“补五内、益气力、长肌肉、填精
益髓”。芝麻中的维生素E能防止
过氧化脂质对皮肤的危害，治疗

各种皮肤的癌症，使皮肤更加白
皙光泽，其养血的功效对皮肤粗
糙、干燥也有很大的改善作用。
芝麻养阴润燥，有助于缓解津液
不足造成的便秘。芝麻磨粉泡茶
或煮粥均可。但已有发炎情形，
如牙痛、肠胃炎或腹泻的人不适
合多吃。

山药：调整代谢，补脾气

山药原名薯蓣，补而不滞，不
热不燥，能补脾气而益胃阴。《本
草求真》曾写道，“入滋阴药中宜
生用，入补脾肺药宜炒黄用。”山
药具有滋阴养肺之功效，可以调
整代谢、润肤、通肠。另外，山药

淀粉含量低，当成主食不易发胖。

银耳：增强人体免疫力

银耳含多种氨基酸，能缓解皮
肤干燥、瘙痒。银耳性平无毒，既
有补脾开胃的功效，又有益气清肠
的作用，还可以滋阴润肺。另外，
银耳还能增强人体免疫力，以及增
强肿瘤患者对放、化疗的耐受力。
可以在煮粥、炖猪肉时放一些银
耳，这样既可以享受美食，又能滋
补身体。秋天多吃冰糖银耳羹，有
润肺美容之功效。银耳能清肺热，
故外感风寒者忌用。食用变质银
耳会发生中毒反应，严重者会有生
命危险。 （耿剑）

冬季润肺吃什么
冬季天寒地冻，这个时候要

注意锻炼身体，御寒暖身。在寒
冷的冬季，体内的肾气慢慢地贮
存能量，充实茁壮，为了下一年预
先贮存整年的元气。冬季如何养
生就显得尤为重要，市中医院心
内科主任医师方居正给市民提几
点冬季养生建议。

一少出汗补足水：冬季虽然
寒冷，但不适宜捂得太厚，以至于
经常出汗，这是不利于身体健康
的。冬季虽排汗排尿减少，但大
脑与身体各器官的细胞仍需水分
滋养，为保证正常的新陈代谢，需
要补足水分。除了心血管疾病和
肾病患者要适当饮水外，其他人
群每日应补足水分。

二适量运动保健康：冬季易
使人身心处于低落状态，改变情

绪低落的最佳方法就是活动，如
慢跑、跳舞、滑冰、打球等，都是消
除冬季烦闷、保养精神的良药。
但运动时最好选择在室内，因为
冬季气候常常会使慢性病复发或
加重，寒冷还会导致心肌梗死、中
风的发生，使血压升高、风湿病、
青光眼等病症加剧，不利于身体
健康。因此，患者应注意防寒保
暖，特别是预防大风降温天气对
机体的不良刺激。

三晨服热粥晚节食：冬季饮
食忌黏硬生冷，提倡晨起服热粥，
晚餐宜节食，以养胃气。特别是
糯米红枣百合粥、八宝粥、小米牛
奶冰糖粥等最适宜。另外，天冷
后夜晚活动量减少，晚餐应适当
节食，更有利于身体健康。

（耿剑）

冬季养生

少出汗 补足水

市民王女士的儿子刚1岁，近
日发烧到38℃，她非常着急，不知
所措，担心会烧坏宝宝的脑子。于
是就给孩子喂退烧药、打退烧针。

医生提醒，发烧是身体在调动
自身的免疫系统，让它更好地工
作，以防止感染。这是孩子利用自
身免疫力对抗病毒的一个表现，在
对抗发烧的过程中，孩子的免疫力
也得到不断地提高。而且普通的
发烧通常是不会损伤孩子大脑的，
相反，如果采用过激的方式来退

烧，反而不利于孩子的健康。
市中医院儿科医生赵创奇介

绍 ，一 般 来 说 ，孩 子 的 体 温 在
38.5℃以下，建议物理降温为主，
超过38.5℃才在物理降温的同时
给予退烧药。目前市面上的退烧
药品种繁多，家长在选用时，最好
选用儿童剂型的退烧药。在使用
退烧药的过程中，家长也要注意，
如果服用了退烧药后孩子的体温
还没有降下来，不能马上再次用
退烧药或者更换其他退烧药，要

间隔4至 6个小时之后才能再次
服用退烧药。同时，也要注意多
喝水，以利于降温。

另外，孩子在发烧时，家长应
该多关注孩子的行为表现，而不是
只盯着体温数字。如果孩子的精
神状态还好，就不必太过于担心。

需要提醒的是，3个月以内的
小宝宝由于免疫系统尚未发育成
熟，不能自行抵御感染，一旦发
烧，还是建议去医院，最好不要自
行给孩子用药。 （魏应钦）

孩子发烧别马上用退烧药

冬季虽然寒冷，也挡不住我
们爱美的心理。冬季养颜，除了
防晒补水，饮食上也应该多加注
意，控制盐的摄入量，多吃水果蔬
菜，这些都能避免伤害我们娇嫩
的肌肤。

据平顶山医学整形美容医院
院长王慧介绍，由于平顶山冬季
气候干燥，冬季除了做好防晒，还
应该注意皮肤的清洁，日常做好
皮肤隔离，不仅能起到防尘，还能
起到防晒的作用。其次是做好皮
肤补水，有条件的话可以到专业
机构做一些补水防护，能更好地
杜绝皮肤缺水，尤其是人到中年
以后，皮肤缺水现象会逐渐显现
出来。

除了做好补水及防护外，合
理饮食对冬季养颜也有一定的促

进作用，如少吃盐，多吃水果蔬菜
等。干燥的气候对呼吸系统伤害
较大，容易诱发上呼吸道感染。
如果饭菜中含盐量太高，会导致
唾液分泌减少，使各种细菌在上
呼吸道中更易存活，诱发炎症。
因此，冬季更应注意限盐。其次，
要多吃酸味水果。因为甘酸清润
的水果通常富含维生素C和E，可
以滋润皮肤。维生素C能促进胶
原蛋白合成，使皮肤水润细腻，维
生素E是种高效抗氧化剂，能促
进人体新陈代谢，改善皮肤血液
循环，增强细胞活力，如猕猴桃、
山楂、苹果、梨、柑橘类水果。水
果还含有鞣酸、有机酸、纤维素等
物质，能起到刺激消化液分泌，加
速胃肠蠕动的作用。冬季吃水果
是补水的理想选择。 （耿剑）

冬季养颜

防晒补水 多酸少盐

女人脾虚会导致气血不畅，
加速容颜衰老。如何调理脾虚
呢？脾虚的常见症状有哪些？近
日笔者采访了平煤神马医疗集团
总医院专业人士。

症状一：舌苔有变化
舌头的变化是脾的外在表

现。健康的舌头表面应为红色，
看上去很润泽，舌面有一层舌苔，
轻薄且非常干净。如果舌头边缘
已经出现明显的齿痕，那说明身
体机能已经出现问题了；如果舌
苔白厚，看起来滑而湿润，则说明
体内有寒气；如果舌苔粗糙或很
厚、发黄发腻，则说明体内有湿
热；如果舌质赤红无苔，则说明体
内已经热到一定的程度伤阴了。

症状二：食欲下降
中医理论认为，湿气进入体

内最容易伤脾。脾的主要功能是
消化、吸收吃到体内的各种食物
和液体，把这些物质转化为能够
被人体利用的营养物质，为人体
新陈代谢提供新的能量。大多数
人在湿热的环境中，都会出现食
欲和消化功能下降。但也有一些
人食欲不受影响，有较强的饥饿
感，可是吃了东西后却有饱胀的

感觉，这也是胃强脾弱的表现。
症状三：早起不适
清晨起床，如果感觉胸闷气

短、头昏脑涨，说明我们的脾胃功
能较为虚弱。中医认为，脾气一
虚，肺气先绝。也就是说脾与肺
的功能是相互影响的。脾虚到一
定程度的时候，肺金失养，就容易
出现气短，动则气促等肺气虚的
表现。

症状四：湿气重
湿气重的人还可能在短期内

体重明显增加，严重时会出现下
肢水肿等问题。身体肥胖的人，
90%都是体质虚弱者。体虚是身
体脾胃功能减弱衰退导致的。体
虚会导致新陈代谢减慢，机体活
力减弱，从而消耗营养的能力降
低，营养不能消耗掉于是堆积在
体内，形成肥胖。

症状五：如厕宿便异常
如果出现宿便形状软烂、黏

腻即为脾湿的症状，说明消化功
能出现异常现象。

如果出现以上五种症状的任
何一个，那要当心自己是否脾虚
了。

（耿剑）

相关链接：

脾虚者吃什么好

1.苹果：味甘酸，性平。有健
脾益胃、生津止渴之功。用于中
气不足、腹泻、便秘等。

2.香蕉：味甘，性寒。有清热
润肠之功。用于便秘。

3.橙子：味酸，性凉。有健脾
和胃，止呕宽胸之功。用于食欲
不振，食后腹胀、呕吐、便秘等。

4.石榴：味甘、微酸、涩，性
温。能生津止渴，收涩止泻。甜
石榴用于胃阴不足、口渴咽干、小
儿疳积；酸石榴可治久泻久痢、便
血、脱肛；石榴皮杀虫、驱虫，治虫
积腹痛。

5.山楂：味酸甘，性微温。有
健胃消食、活血化瘀之功。用于
小儿消化不良、食积内停。

6.花生：又名长生果。能补脾
开胃。适用于脾胃不和、胃腹胀
满、不思饮食者。

7.柠檬：味酸甘，性寒平。有
祛暑止渴、和胃生津之功，可解暑
热、除烦渴、增进食欲、止呕恶、下
气和胃。用于治疗胃脘不适。

（耿剑 整理）

女人脾虚常见的症状有哪些
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