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秋天被认为是“收敛的季节”，中
秋之后气候稍凉，天气也比较干燥，
燥易伤津，让人有种口干、皮肤干的
感觉，肠道也会因燥气损伤而变得干
涩，容易引发便秘。广东省妇幼保健
院中医科副主任医师潘明沃建议，秋
季多喝水以减少便秘的几率，同时针
对不同原因的便秘，也推荐不同的食
疗方法。

秋季干燥，易诱发便秘
潘明沃说：“目前很多原本就有

便秘的人，可能会因秋燥而使得便秘
加重，一些原本没有便秘的人，也可
能会在这个季节感到大便稍干结、排
便更费劲一些。”

另外，长期便秘，可伴随腹胀、口
臭、食欲不振等不适。而且滞留在肠
道的代谢废物没有及时清除，也会给
人体带来潜在的健康隐患。因此，在
秋季，有必要注意便秘的问题。

不同原因的便秘，推荐不同的食

疗方法
遇到秋季便秘的困扰，该怎么

办？
潘明沃指出，首先，平时注意多

喝水。日常饮食不宜过于精细，适当
吃一些富含膳食纤维的新鲜蔬菜水
果，适当吃一些粗粮、杂粮，少吃油
腻、煎炸类的食物，这个季节在饮食
上推荐多吃一些养阴润燥又富含膳
食纤维的食物，如梨、苹果、石榴、西
梅、莲藕等，生津润燥的同时，膳食纤
维又可以软化大便，促进肠道蠕动，
使得大便更加通畅。其次，适当的运
动，比如平时多散步、慢跑等运动，都
可以促进胃肠蠕动，促进消化，有效
地帮助排出宿便，达到缓解便秘的作
用。第三，针对不同原因的便秘，推荐
不同的食疗。专家建议食疗最好能在
中医师的指导下进行。

(1)心肝火旺引起便秘：大便就像
羊粪一样，又干又硬，难以排出，是因

肠道里燥热津枯所致。调理方面推荐
茅根桑叶汤方，以茅根、桑叶、玉竹、
莲子各 10g煮水，不仅可以养阴润燥，
同时也可以清泄心火，缓解这种便
秘。

(2)脾虚引起的便秘：由于脾虚，
脾胃虚弱无法推动大便向前行，大便
长时间停留在直肠内，水分过分吸
收，进而引起大便出现头硬尾软，这
是脾虚引起的便秘，推荐食疗：麦芽、
鸡内金汤方，以麦芽、鸡内金、陈皮、
茯苓、薏苡仁各10g 煮水，既健脾又消
积，可解决脾虚型便秘。

(3)湿热积滞引起的便秘：由于湿
热困于脾胃，在脾胃内混结不解，大
便很难排出的，只见放屁不见排便，
一旦有排便大便会粘壁，这种情况是
湿热积滞所引起的，调理方法是：橘
皮茯苓汤方，以橘皮、茯苓、布渣叶、
赤小豆、薏米各10g 煮水，可以达到消
积化滞祛湿的作用。

秋季干燥易便秘，中医教你实用缓解方法
张华 林惠芳

9 月 23 日就是秋分节气。中国传
统节气将“立秋”作为秋季的开始，到

“霜降”为秋季终止，“秋分”正好居于
二者之间，有“平分秋色”之意，因而得
名。中医理论认为，肺喜润恶燥，因此
这个时节的饮食养生，重点在于益肺
润燥。

秋燥侵犯肺部，容易损伤津液，引
起喉疾、咳嗽等不适症状。不同体质容
易感受到的燥邪也不相同，预防和调
养需区别对待。

应对“温燥”宜选秋梨膏
当前，暑热未消散殆尽，与秋季的

燥气会合，形成了“温燥”的特征。温
燥，以干咳为主要症状，常伴有口渴口

干、痰黏稠发黄、喉咙肿痛、烦躁不安，
舌头往往是偏红偏干，舌苔发黄。平时
容易上火，或者阴虚和肝郁体质的人
容易受温燥困扰。

针对温燥，有一个经典膏方———
秋梨膏。秋梨膏有很多版本的配方，可
用梨加枇杷、百合、玉竹、陈皮、甘草、
大枣等各类化痰止咳、益气润燥的药
材同制而成。秋梨膏的主要食材是秋
梨，能养肺阴、清肺热、化痰止咳，枇
杷、百合、玉竹可润肺化痰止咳；陈皮
可理气调中；甘草、大枣可调和脾胃、
益气补血。秋梨膏可直接吃或泡水喝，
咳嗽、用嗓过度、吸烟者、阴虚火旺体
质者宜用，孕妇和外感风寒者慎用，糖

尿病人要少用。
深度滋养多喝银耳羹

秋天天气渐凉，风寒常常侵袭肺
部，平时脾胃虚寒、吃凉东西容易拉肚
子等虚寒体质的人容易被凉燥损伤，
要提前预防。凉燥引起的症状，除了干
咳之外，还有怕冷、鼻塞、流清涕、痰少
痰白等表现，舌头往往偏干，舌苔薄
白。

杏仁和核桃仁是改善凉燥症状的
首选。杏仁入肺、大肠二经，能滋肺润
肠，止咳平喘；核桃仁性温而味甘，归
肺、肾、大肠经，可以温补肺肾、定喘润
肠。中医认为，肺与大肠相表里，所以
燥咳时会出现便秘问题。杏仁和核桃

仁中富含油脂，适用于燥咳、便秘者。
由于今年暑热较重，耗气伤阴，体

质虚弱的人遭遇秋燥更容易患上咳
嗽，这种情况建议多食银耳羹。银耳滋
润生津，还可加入清热的雪梨、安神的
百合、润肺止咳的杏仁、滋肾补肝的枸
杞，深层润养五脏六腑。但银耳羹特别
润补，痰湿重的人要慎用。

清肝火适当食用紫苏梅饼
有的朋友可能会发现，人在生气

发怒后特别容易咳嗽。这是因为经常
生气的人，往往肝火较旺，肝火上犯于
肺，中医叫“木火刑金”，除了咳嗽之
外，还常伴有头晕、头痛、失眠等症状。
收敛肝火，可以适当多吃些酸味食物，

因为酸味入肝，有收敛平肝的作用。
青梅可以生津滋阴，敛肝润肺。市

面上有一种紫苏梅饼，加入了另一种
药食同源的中药紫苏，紫苏可以解表
散寒、行气和胃、宽胸理气，还可解鱼
蟹之毒，针对咳嗽、咽干、阴虚火旺体
质者尤为适宜。紫苏和青梅，一散一
收，散寒又理气。现在正值螃蟹肥美的
时节，食蟹时，配一点紫苏梅饼，还可
预防腹泻。

李怀，北京市鼓楼中医医院内科
副主任医师

秋分时节肺喜润恶燥，养生宜选这几种食物
李怀

忙碌的工作使很多人没有固定的运动时间，这样很容
易让身体进入亚健康状态。健身教练张勇提示，每天将运动
时间合理分配开，依然可以达到不错的效果。

如果你是个不喜欢运动的人，那么就要改一改了。尽量
每天早二十分钟出门，如果路程较短可以骑自行车去上班，
或者到公司楼下后爬梯上楼，这些运动消耗的热量都是很
大的。

要善于利用办公室的零碎时间。尽管工作十分忙碌，但
是适当的休息很有必要，可以利用中间休息时间，做深蹲、
高抬腿等动作，不仅可以缓解僵硬的肌肉，还有利于减肥。

此外，晚上吃完饭，最好不要躺着看电视，这样对身体
十分不利。建议陪家人出去散步，或者在家里原地踏步看电
视，利用晚上的时间做做家务，这些都可以消耗脂肪，增强
代谢。

合理分配时间 运动效果更好
李岩

9 月是全民健康生活方式
宣传月。第四中心医院营养师
李广益提醒，食品标签是食品
的“身份证”，学会看食品标签，
就能看懂食品成分和营养价
值，选购时就能做到心中有
数。

首先要看配料表。各种配
料是按照制造或加工食品时加
入量的递减顺序一一排序的。
例如在选购乳制品时，如果想
选择一款牛乳含量高的食品，
可以关注配料表上牛乳排在第一位的食品。

其次看营养成分表。这张表显示了该食物所含的能量、蛋白
质、脂肪、碳水化合物、钠等食物营养基本信息，有助于了解食品
的营养成分和特征。如果家中有高血压、糖尿病病人，更要注意
营养标签内容。糖尿病病人要重点关注食品的含糖量，高血压病
人则要多看食品的含钠量。

第三看营养声称。现在许多食品会标称高钙、无糖、低脂等。
例如，根据《预包装食品营养标签通则》的要求，“低钠”或“低盐”
指的是每 100g 食品中钠含量低于 120mg 的食品，“低糖”则指的
是食品中的碳水化合物含量≤5g/100g，而当食品中的脂肪含
量≤3g/100g（固体）或≤1.5g/100mL（液体）时，可声称“低脂肪”
或“少脂肪”，人们可以根据需求来选择此类食品，也能更好地计
算自己的营养摄入。

专家带您看懂食品“身份证”
狄慧

换牙期如何正确爱牙护牙？若出现
牙齿出血、新牙迟迟长不出来，或容易口
腔溃疡怎么办？针对家长关心的三大热
门问题，中山大学附属口腔医院儿童口
腔科主任赵玮教授一一讲解。

新牙长不出来怎么办？
孩子换牙期，新牙迟迟没长出来的

主要原因有：孩子虽然到了相应的换牙
年龄，但由于各种原因，继承恒牙并没有
发育到恰当的程度；牙齿萌出受到障碍，
比如多生牙、牙瘤或者是其他阻碍因素；
牙齿发育异常，可能是先天缺牙，或者牙
胚发育异常。

建议：家长不必过分担忧，可每 3-6
个月找专业医生复查。鼓励孩子多吃富
含粗纤维的食物，以促进乳恒牙的正常
替换。

刷牙牙齿出血怎么回事？
刷牙时牙龈出血，可能是牙龈炎症，

也可能是牙龈损伤。牙龈炎症，一般是孩
子长期刷牙不到位，有大量的食物残渣
软垢滞留在牙龈边缘，甚至会有牙结石，
引起牙龈出血；牙龈损伤，则有可能是孩
子选用了刷毛比较硬的牙刷，同时刷牙
的力量很大。此外，还有一些疾病，如儿
童疱疹性口炎等，也有可能引起牙龈红
肿或者出血。

建议：选择合适的牙膏、牙刷，并使
用正确的方法刷牙，保持良好的口腔卫
生状况。如果孩子牙龈出血长时间没有

好转，或伴有其他口腔和全身症状，需及
时就医。

容易口腔溃疡怎么办？
孩子出现口腔溃疡，可能由很多原

因造成：新牙萌出时，需要“破土而出”，
有的孩子会表现为在长牙的地方出现局
部溃疡或者红肿；孩子在咀嚼硬物时，硬
物造成了口腔黏膜的破溃；孩子咀嚼食
物时，不小心咬到舌头、脸颊等，造成口
腔黏膜创伤性溃疡；儿童的疱疹性口炎、
手足口病等一些全身疾病，也有可能引
起口腔溃疡，且常伴有发热等其他症状。

建议：孩子在萌牙过程中，进食一些
相对软的食物，或者暂时避免用萌牙一
侧咀嚼。鼓励孩子进餐时要专注且细嚼
慢咽。如果是全身疾病引起的口腔溃疡，
则需要及时就医。

孩子进入换牙期，新牙迟迟长不出怎么办？
记者 林清清 通讯员 王心怡


