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中秋节是我国传统节日里
最有诗意的节日之一。皓月当
空、万家团圆时，应有美食助
兴。而中秋饮食养生应该注意
些什么？广东省妇幼保健院中
医科主治医师刘嘉芬给出建议。

中秋饮食 注意“养收”

中秋节后秋意渐浓。刘嘉
芬介绍，《黄帝内经》中记载“秋
三月，此谓容平。天气以急，地
气以明，早卧早起，与鸡俱兴，
使志安宁，以缓秋刑，收敛神
气，使秋气平，无外其志，使肺
气清，此秋气之应，养收之道
也”。因此，顺秋气之应，养收

之道，应该是这个中秋时节应
遵循的基本养生法则。

秋季五行属肺金，酸味收
敛补肺，辛味主散泻肺，秋日饮
食宜收不宜散，因此忌食用辛
辣、烧烤等食物，宜使用酸甘等
滋阴润燥之品，如银耳、百合、
雪梨、山药、莲藕、芝麻等。

消积助运，月饼配它！

中秋节每家每户都会食用
月 饼 ，月 饼 可 口 ，但 不 可 贪
多。刘嘉芬提醒，月饼属于高
糖高脂类食物，吃多了容易阻
碍脾胃运化，脾失健运，饮食
积滞，郁久化热，加上秋燥，容

易化火。因此，在食用月饼的
时候，可以搭配一杯陈皮普洱
茶、大麦茶、柚子茶等消积助
运。在汤品方面，青橄榄白萝
卜瘦肉汤、石斛麦冬玉竹枸杞
子瘦肉汤也是不错的选择。

Tips：中秋起居注意

在节日期间，应注意早睡
早起。早睡以顺应阴精藏敛，
早起以顺应阳气舒展。保持心
情平和安定，坚持锻炼身体。

另外，专家还提醒，儿童尤
其需要注意手卫生。秋天是腹
泻的高发季节，预防病从口入，
手卫生是关键。

爱牙补贴发放中，口腔健康全身健康
“广东爱牙工程社区行”派福利！致电020-8375 2288即可申请种植牙高额补贴，电话报名即可免挂号费、

专家会诊费、数字化种植方案设计费

缺的是牙，影响的是身体健康

牙齿缺失，有的人认为只是吃东西不方便，并无
其他大碍；有的人怕缺牙修复太麻烦；有的人认为缺
牙修复太贵，经济能力承担不起……其实，这些想法
是错误的。缺牙不修复，或许还会影响身体健康。

牙齿与身体健康息息相关

牙齿与身体健康紧密相关，所谓“牵一发而动
全身”，缺牙不及时修复，导致不能自如地咀嚼食
物，加大胃肠消化负担，还会引起临近缺隙的牙
齿向缺牙倾斜、移位、牙齿缝隙变大，对合牙伸长

等一系列问题，时间长了会造成周围邻牙的松动，
致使全口牙齿的正常功能遭受严重破坏，引发咬合
紊乱，以及引发牙周病等不良后果。德伦口腔集团
医疗副总裁兼东风总院技术院长徐世同提醒：“缺牙
要及时补救，缺一颗牙，旁边的牙齿会失去依靠而长
歪。牙齿长歪以后，容易导致蛀牙、牙周病、牙槽骨
萎缩，旁边的牙齿也会逐渐松动、脱落。”

数字化亲骨型无牙颌即刻种牙
4颗植体恢复半口牙

“传统种植牙至少要植入8颗种植体，才能达
到咀嚼承受力。”德伦口腔徐世同院长解说道，

“数字化亲骨型无牙颌即刻种牙是采用亲骨型种
植体，通过3D数字化反复设计和模拟其植体受力
的均衡及植入角度，能实现准确、舒适种牙，只需
4颗植体，即可恢复半口牙。”

文/宾果

市民纷纷前来咨询牙齿问题 德伦口腔为缺牙患者科普爱牙知识 市民纷纷前来报名领取本次爱牙补贴

徐世同院长提醒“缺牙要及时补救”

明月四时有，月饼年年新。
如今市面各种新奇口味的月饼，
很容易成为小朋友一年一次的

“限定版零食”。广东省中医院
主任中医师吴大嵘教授提醒，儿
童吃月饼要注意，以防节日饮食
过度，出现积食。

儿童吃月饼，三个关键点

阖家团圆赏月，儿童吃月饼
要讲究方法。吴大嵘表示，过往
中秋小长假里，常见儿童出现积
食情况，往往就是吃月饼时没有
注意。以莲蓉月饼为例，每100g
大约有 400 多卡路里热量、20g
脂肪、7g蛋白质、50g碳水化合
物，简单来说，50%是糖、20%是
脂肪，吃一块月饼，基本等于成
年人吃一顿饭的热量。

月饼外形小巧，小朋友往往
一下吃掉两三个。对于孩子来
说，这样的热量严重超标。若是
脾胃功能弱或本身易积食的孩
子，更是给肠胃增加了负担。

儿童要科学健康吃月饼，记
住下面3个关键点：

●时间尽早

不少家庭都会将吃不完的
月饼当做早餐，这个做法其实有
一定道理。早上睡醒，肠胃经过
一晚休息，处于空腹的状态，与
早餐同吃，不容易增添脾胃负
担，还可以给孩子提供一个上午
的充足能量和脂肪。

●分食共乐
要控制每次进食的量，无论

是家长还是孩子，都建议把月饼
切开，儿童每次吃四分之一个月
饼，一天总量不超过一个。

此外，1岁以内的宝宝不适
合吃月饼。

●合理搭配
吃月饼时可以适当喝一些

无糖茶，茶的热量比较低，并且
可解油腻。

如何判断是否积食？

节日期间避免饮食过度，家
长如何判断孩子是否出现积
食？吴大嵘提醒，可以从以下表
现来判断：

1. 晚上睡觉磨牙、不安稳、
入睡困难、趴着睡；

2.有口气；

3.大便难排或者消化不良；
4.舌苔白、厚腻。

三个推拿方 助小儿消食

当宝宝出现睡眠不安稳、有
口气、大便难排的时候，要注意
健脾和胃、消食导滞。三个小儿
推拿调理方法可助消食。

清胃经
操作：沿大鱼际桡侧缘赤白

肉际，从掌根向拇指根方向直推。
功效：清热化湿、和胃降逆、除

烦止渴。常用于积食引起的磨牙、
口臭、恶心呕吐、脘腹胀满、便秘、
食欲不振、发热烦渴等。

清大肠
操作：在食指桡侧缘，从虎

口向食指尖方向直推。
功效：清湿热、导积滞。常用

于湿热腹泻、发热腹痛、食积或大
便秘结等，既可止泻，又可通便。

揉板门
操作：用拇指按揉手掌大鱼

际顶面。
功效：健 胃 和 脾 、消 食 化

滞。常用于食积、食欲不振或腹
胀、腹泻、嗳气、呕吐等。

虽到中秋，但岭南暑气依
然，堪称是燥热双蒸。广州中
医药大学第一附属医院内科蓝
森麟教授推荐一款药膳，堪称
滋阴润肺兼养血的“美人汤”，
立刻回复水润状态。

彩虹搭配 简单易行
广州中医药大学第一附属医院肿

瘤中心主治医师陈壮忠介绍，所谓“彩
虹原则”，就是每天摄入的饮食要有
青、红、黄、白、黑五种颜色。这其实
是从中国营养学会多年来推广的《中
国居民膳食指南》中所衍生出来的，
五色齐全的食品提供了人体所需的
各种营养。

《黄帝内经》也指出，五色配五
味，五味入五脏，青色养肝、红色补
心、黄色益脾胃、白色润肺、黑色补
肾。需要注意的是，合理食用五色
食物，能够对预防肿瘤起到一定的
作用，但关键是在合理搭配，切忌不
顾一切，对某些食物偏食，过分强调
忌口。

五色功效 各有不同
青色：指青绿叶蔬菜和瓜果，主

要包括芹菜、青瓜、菠菜、青椒、空心
菜、绿豆、绿茶等。研究表明，这些食
物能减轻和消除各种毒素对肝脏的
损害，促进新陈代谢和消除疲劳。它
们都含有大量的纤维素，能清理肠胃
防止便秘，减少直肠癌的发病率。另
外，经常吃绿色蔬菜能让身体保持酸
碱平衡的状态，更大程度上避免癌症
的发生。

红色：包括番茄、桑葚、红酒、大枣、
猪肉、山楂、红苹果、草莓等。此类食品
含有大量抗氧化剂，能够降低患上癌症
的风险。中医认为部分此类食品具有
健脾益气、滋阴养血的功效。

黄色：包括豆类和豆制品，还有黄

色的水果和蔬菜以及蛋类，如黄豆芽、
金针菜、柿子、柑橘、南瓜、香蕉等。研
究表明，黄色果蔬的优势在于富含维生
素A和D、纤维素、果胶，能黏结和消除
体内细菌毒素和其他有害物质，很好地
保护胃肠黏膜，对于防止食管癌、胃癌、
肠癌等疾患发生有一定的作用。

白色：在自然界中分布范围非常
广泛，包括大米、海鲜、白薯、山药、白萝
卜、白木耳、白醋、鱼肉、鸡肉、火龙果、
百合、茭白等健康食品多为我们日常的
主食，能够为身体提供必要的营养物
质，有助于提高机体的免疫力。

黑色：指有保健功效的黑色食物，如
乌骨鸡、甲鱼、墨鱼、黑芝麻、黑豆、黑糯
米、香菇、黑木耳、香菇、黑米、黑麦、紫
米、黑荞麦、紫菜等。其中所含的黑色素
具有清除体内自由基、抗氧化、降血脂、
抗肿瘤、美容等作用。

为了避免中风、心梗，步入
中年之后，不少人开始用丹参制
作保健茶每日饮用，认为其能活
血化淤、通血管。丹参真的有这
个功效吗？

活血化瘀 但有禁忌
广东省第二中医院治未病

中心主任医师黄汉超介绍，丹参
味苦、性微寒，具有活血化淤、
养血安神、凉血消肿、清心除烦
等功效。在医院，丹参常用于女
性月经不调、经闭痛经、产后淤
滞腹痛、温病热入营血以致心烦
不眠、心绞痛等症状。《本草汇
言》谓其补血生血，妇人诸病，
不论胎前产后，皆可常用。所以
古语有云：“一味丹参饮，功同
四物汤”，可见丹参自古以来都
是活血化瘀的要药。

现代研究发现，丹参的药理
成分分为脂溶性和水溶性两大
类，其中脂溶性成分主要是丹参
酮、丹参醇类物，以改善血液循
环、抗炎、抗菌、延缓或逆转心
肌及肝脏纤维化重塑为主。而
水溶性成分主要是丹酚类物质
如丹参素等，对于冠心病、心肌
病、中风急性期及后遗症期、肾
功能不全等疾病都有很好的辅
助治疗功效，有助于改善动脉粥
样硬化。

所以说，丹参的确对冠心
病、心肌病、中风急性期及后
遗症期有治疗作用，因此丹参
是可以用来预防动脉粥样硬
化的。

需要注意的是，丹参虽有很

多好处，但妇女月经过多而无淤
血者忌用，孕妇以及血虚者无必
要道听途说用丹参调补。

药材辨识 选购有方
黄汉超说，丹参主产于四

川、河南、安徽、山东、江苏、山
西、河北等地，多在秋季采挖，
别名红根、赤参、活血根等，这
是因其药用的根部呈紫红色的
缘故。

在选购丹参时，以皮色深
红，肉紫有纹，质燥体松，头大
无芦为佳。因为药理分析研究
发现，颜色深红，有效活性成分
丹参酮含量越高，药效越强；反
之若颜色灰褐，则药效弱。

另外，注意丹参在高温曝晒
下其有效成分流失较大，因此要
注意储存于阴冷处。

肉桂丹参保心茶
材料：肉 桂 3g，丹 参 20g，

普洱茶 10g
做法：普 洱 茶 、肉 桂 放 杯

底。丹参洗净后煎水至 300ml，
趁热先冲洗普洱茶 3 遍，再次烧
开后焗泡 1 分钟，倒出茶液即可
饮用，可反复焗泡 3-4 遍。

功效：温 阳 暖 胃 ，活 血 化
瘀。该茶味道芳香甘醇，对心
阳 虚 型 冠 心 病 表 现为乏力、短
气 、畏 寒 肢 冷 等 人 群 ，效 果 较
佳，对预防冠心病发作也有较好
的疗效。

今
日 养生方

踢走秋燥，
来碗滋阴润肺“美人汤”

文/羊城晚报记者 梁旭华

秋日南沙藕最香
秋天莲藕最当时得令。喜

欢粉糯就要选来自湖北的九孔
藕。个头适中，在普通市场如
沙 园 市 场 就 可买到，价格亲
民。如果喜欢藕香气足的，那首
选本地南沙新垦藕，肥肥短短，
质地松脆。一般街市都能见到
它的踪影。

增鲜滋阴墨鱼干
广州人煲莲藕汤总喜欢下

点海味吊味提鲜。秋日人气最
高的是墨鱼干，它在养血滋阴方
面很有一手。选购的时候，记得
挑选厚肉而干燥有韧性、看起来
颜色鲜亮的。如果实在拿不准
可直接凑近鼻子闻，味道鲜香醇
和的为佳。

甜润养气鲜百合
煲靓汤除了鲜香之外，还要

讲究甜润两字。兰州鲜百合个
大色白，甜度高又无渣，无论煲
汤还是清炒都很好吃。

莲藕墨鱼猪脊骨汤
材料：莲藕 500 克，墨鱼干

50 克，鲜百合 75 克，银耳 50 克，
猪脊骨 750 克，铁棍淮山 150 克，
花生仁 50 克。

方法：
1、猪脊骨洗净斩块，放入

沸水里汆出血沫，捞起用冷水冲
洗干净；

2、墨鱼干用温水泡开后洗
净 ，切 成 宽 丝 ；银 耳 用 清 水 泡
发，去除硬梗并洗净拆散 ；鲜百
合拆瓣，洗净；

3、莲藕 、铁棍山药分别削
皮，洗净，滚刀切厚块；

4、所有食材倒入汤煲，加入
清水 3000 毫升，武火煮沸后改
用文火煲 2 小时。饮用时按个
人口味放盐。

护心保肝，
丹参泡茶真的有奇效？

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝

饮食均衡不难！
试试“彩虹原则”
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

我们常听专家建议，要想身体健
康，饮食均衡是必要条件之一。但如何
做到饮食均衡？其实，把握“彩虹原则”
就可简单施行。

饮食有道
中秋吃出健康

中秋又到柚子上市的季
节，柚子清香、酸甜、凉润，是
秋季食疗养生的首选之品。
广州医科大学附属第二医院
番禺院区中医科副主任中医
师郑艳华提醒，柚子不光果肉
有清肺润肠的功效，就连柚子
皮也是不可多得的润肺化痰、
治疗咳嗽佳品。所以，吃完柚
子，皮也不要随意扔掉。她推
荐了两种柚子皮的食法——

柚子皮瘦肉汤

材料：鲜柚子皮100克，鸡
胗50克，山楂肉15克，猪瘦肉
250克，红枣3枚，生姜3片。

方法：先用微火烤鲜柚
皮的外皮约3分钟，用水清洗
干净，切厚片；猪瘦肉洗净，
切大块；红枣劈开，去核。然
后连同洗净的鸡胗、山楂肉、
生姜片一齐置于砂锅内，加
入清水约3升，用大火煮沸后
改用小火熬一个半小时，精
盐调味即可。

功效：健胃消食。

冰糖柚子皮茶

方法：整个柚子在热水
中浸泡约 10 分钟，并用食用
盐在柚子皮上轻轻搓揉，去
掉封蜡。将柚子皮剥开，用
刀慢慢刮去里面的白络，最
后将柚皮刮成薄片，以减轻
苦味。再将柚皮改刀切成
细丝，越细越好；柚子肉去
掉外层薄膜和子，然后剥成
碎块。

上锅煮水，放入适量冰
糖，熬化后放入切好的柚子
皮煮大约 10 分钟，让它充分
吸收冰糖水的甜味。待柚
子皮煮到半透明时放入柚
子肉。大火转至小火约 30
分钟后，柚子茶的颜色就会
由白色变为黄色。待水分
耗干即可关火，这时的柚子
茶已经变为深黄色了。放凉
后，柚子茶的颜色又会出现变
化，然后加入适量蜂蜜，装瓶
即可饮用。

功效：解暑解腻。

A 秋日要“养收”！吃月饼有巧搭配
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 林惠芳

B
养生食谱到！
吃完柚子皮别扔
文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡 冼咏琪

C 月下分食共乐 儿童怎样吃月饼不积食？
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 宋莉萍
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