
要养生，先了解气候特点。
陈群雄介绍，这段时间盛夏余热
未消，气温仍然很高，特别是在不
下雨的时候，仍是高温晴热天气。
夏末时节，岭南地区雨水特别多，
一旦下雨，湿气较重，天气以湿热
交蒸为特点，人会感到很难受。

与同样湿热的夏季不同，干
燥是秋天气候的一个基本特
点。夏末秋初就会出现，下雨的
时候湿热，一段时间不降雨，就
会燥热。“燥易伤肺”，这就是很
多人这段时间会感到咽干舌燥、
声音嘶哑、想多喝水的原因。

起居——早睡早起养精神
中医认为，子午之时是阴阳

交接之际，极盛及衰，体内气血
阴阳失衡，必欲静卧，以候气
复。换做现代标准即，每晚最好
在 10：30 上床，11：00 以前进
入梦乡；中午有条件的最好睡一
觉，即使躺在座椅上闭眼养神
15分钟也很好。

日常——少吹空调多喝水
处暑时节早晚温差较大，肺

炎、哮喘等呼吸道疾病很容易发
作，也是高血压病、冠心病、心肌
梗塞、中风等疾病的高发期。而
经常吹空调、吹电扇，很可能引
发肩周炎、颈椎病等疾病。此
外，此时天气较为干燥，人体感
觉皮肤紧绷、起皮脱屑、嘴唇掉
皮、大便干结等秋燥现象，故多
喝水、多喝粥正是预防秋燥的好
方法。

理疗——秋季养肺吐纳法
争秋夺暑之时，可以按摩具

有补阴作用的穴位，如太溪、三
阴交、照海和肺俞穴。

都说“秋天养肺”，陈群雄推荐
养肺吐纳法：临睡前或刚起床时，
躺在床上做腹式呼吸，缓慢地深吸
气后再吐气，反复30次。也可以在
晚餐后2小时，先慢走10分钟，然
后站立，两目平视，两足分开与肩
平，全身放松，两手掌重叠放在脐
下3厘米处，重复做上述腹式呼吸。

饮食——滋阴润燥为主
由于人体经过一整夏的炎

热侵袭，易热积体内，喜凉贪饮。
应注意处暑之后，天气开始干燥，
人们普遍出现舌干咽燥，饮食上宜
酸补，忌辛辣。多食用滋阴润燥的
食物，如芝麻、秋梨、莲藕等，而
银耳、百合、莲子、麦冬等清热润燥
安神之品，有助于秋季的睡眠。

养生要点：饮食起居做起来

毛冬青杞子菟丝子煲瘦肉
材料:毛冬青 30 克，杞子 10

克，菟丝子 10 克，熟地 10 克，瘦
肉 300 克，生姜 3 片。

功效：毛冬青性寒味辛苦，
能活血祛瘀，清热解毒，祛痰止
咳，杞子性平味甘，能滋补肝肾，
益精明目，菟丝子性温味甘，滋
补肝肾，熟地滋阴补血。此汤清
热滋阴兼化痰，对痰热型老慢支
有一定的辅肋治疗作用。

荷叶荔枝干肉炖老鸭
材料：荷叶（干鲜均可），荔枝

干10个，光老鸭750克，生姜3片。
功效：荔枝干能营养肝血，

美容润肤，通神益智，宜解津液
不足和胃寒之用。不会助火生
热，且有生津止渴，清热除燥，养
胃消食，调气舒郁之用。荷叶性
平，味苦，有清暑利湿之效。老
鸭肉在《本草汇》中称其滋阴除
蒸，有清补之效，阴虚体质宜食。

食疗方

中医学中会出现
“争秋夺暑”一词，何
为争秋夺暑？其实是
指立秋（8 月 7 日立
秋）和处暑（8月23日
处暑）之间的时间，虽
秋季在气象意义上已
来临，但夏天的暑气
仍然未减。处暑后，
大部分地区雨季即将
结束，将迎来秋高气
爽的好天气。

广州市医科大学
附属中医院体检科副
主任中医师陈群雄介
绍，此时正是热转凉的
交替时期，自然界的阳
气由疏泄趋向收敛，人
体内阴阳之气盛衰也
随之转换，这个季节起
居作息、饮食养生也要
相应地调整，养生应转
向敛神、降气、润燥，
抑肺扶肝。
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争秋夺暑时

暑气未减 凉意见秋 天气特点：热、湿、燥共存

数字化种牙，快速恢复一口牙
无牙颌种植技术是通过数字化 3D 模型分

析，精准植入最少的种植体，实现全口/半口缺
牙修复。拔牙、种牙、戴冠一步到位，省时省力
更省心，治疗周期相对短；准确植入，减少植骨，
更能节约费用；微创舒适，无痛诊疗；稳固耐用，
使用寿命长！
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8月 13日，国务院联防联控
机制发布了新版《公众和重点职
业人群戴口罩指引（2021 年 8 月
版）》，提醒普通公众这样做：

这些情况需戴口罩
○处于商场、超市、电影院、

会场、展馆、机场、码头和酒店公
用区域等室内人员密集场所时；

○乘坐厢式电梯和飞机、火
车、轮船、长途车、地铁、公交车
等公共交通工具时；

○处于人员密集的露天广
场、剧场、公园等室外场所时；

○医院就诊、陪护时，接受
体温检测、查验健康码、登记行
程信息等健康检查时；

○出现鼻咽不适、咳嗽、打
喷嚏和发热等症状时；

○在餐厅、食堂处于非进食
状态时。

戴口罩要注意这些
○建议公众选用一次性使

用医用口罩、医用外科口罩等口罩。

○口罩的正确使用、储存和
清洁是保持其有效性的关键，日
常要注意以下事项：

○正确佩戴口罩，确保口罩
盖住口鼻和下巴，鼻夹要压实；

○口罩出现脏污、变形、损
坏、异味时需及时更换，每个口
罩累计佩戴时间不超过8小时；

○在跨地区公共交通工具
上，或医院等环境使用过的口罩
不建议重复使用；

○需重复使用的口罩在不使
用时宜悬挂于清洁、干燥、通风处；

○戴口罩期间如出现憋闷、
气短等不适，应立即前往空旷通
风处摘除口罩；

○外出要携带备用口罩，存
放在原包装袋或干净的存放袋
中，避免挤压变形，废弃口罩归
为其他垃圾处理；

○建议家庭存留少量高级
别口罩：如颗粒物防护口罩、医
用防护口罩备用。

这些室外场所也要戴口罩！
你的口罩戴对了吗？
文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 粤疾控

立秋后，广州依旧很热，坐着
不动也会汗流浃背。不时进出空
调房，人就变得口干舌燥。此时，
相信不少人都想到了同样的问题
——喝水，如果此时大量饮用淡水
而未补足盐分，会导致人体盐分过
度流失，一些水分会被吸收到组织
细胞内，使细胞水肿，就会出现头
晕眼花、呕吐、乏力、四肢肌肉疼痛
等轻度水中毒症状。其实，在夏
季，用食疗补水更加有益。

多喝粥滋养脾胃
广东省第二中医院主任中医

师聂斌称，由于炎热的刺激，人的
肠胃功能在夏季会相对减弱，没
什么食欲。于是各种粥品便是这
个时节的最佳选择。喝粥有益身
体，喝粥的好处是多方面的，总体

来说有帮助消化、增强食欲、补充
体力、防止便秘、预防感冒、防止
喉咙干涩、调养肠胃等功效。

同时，还可添加各种食材、药
材加强作用，适合各类人群食用。

多喝汤补充微量元素
在人体所流出的汗液中，除

约 99%为水分外，还会排出一定
量的微量元素，如钠、钾、钙、镁，
以及无机盐等。另外，汗液中还
含有乳酸、尿素、氨、氨基酸等含
氮物质，大量流汗还会造成人体
内过多的水溶性维生素，如维生
素C、B1、B2等流失。

由此可见，炎热天气与寒冷
季节人们所消耗的能量是有所不
同。冬季和夏季都需要喝汤，但夏
季喝清淡的汤，冬季喝滋补的汤。

广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院副院长副院长 张忠德张忠德教授教授

咽有“异物”又焦虑，加班族养生有秘诀
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健：德叔养生药膳房

德叔解谜：脾虚肝旺，肾阳不足

医案：小苏，24岁，咽部异物感伴焦虑8月余
作为一名“IT”萌新，小苏

工作忙碌，常常忙了一整天，
才发现只吃了一顿早餐。面
对与上学截然不同的生存环
境，高标准、严要求的上司，月
月光的钱袋，小苏觉得压力倍
增。渐渐地小苏感觉嗓子总
有一些异物感，像是粘了什么
东西，咳不出来，咽不下去，吃
点寒冷或辣味食物便会更加

严重，着实难受。
近几个月赶项目，没日没

夜的忙碌中，小苏脾气越来越
大，又常感觉情绪焦急又低
落，四肢还常有冷感，入睡特
别困难，好不容易有点睡意，
还常被尿意打消。日常排尿
时又排不干净，这让小苏十分
慌张。项目完成后就赶忙来
找德叔求治。

小苏的咽部异物感症状，
与不健康的饮食习惯有密切
关系。长时间不规律饮食使脾
胃运化功能失调，体内的阴液
化生不足，虚火横生上炎侵袭
咽喉，便出现咽部异物感；五脏
之间息息相关，脾胃功能失调
日久，就会影响肝肾功能。

中医认为，肝具有疏畅全
身气机、调节情志、储藏血液
的功能，长期处于高压、担忧
状态，肝失疏泄，再加上体内

阴液不足，点燃肝火，不仅会
加重咽中异物感，情绪上也会更
加焦虑，睡眠也会因此受影响。

肾的功能失调，不能平衡
身体的水液代谢，影响与膀胱
的合作，便会出现尿频、尿不
尽的症状；肾阳不足，不能温
煦全身，四肢便常有冷感。治
疗上，应该以健脾补肾为主，兼
以疏肝降火。服药半月余，小
苏感觉咽部好多了，焦虑缓解，
小便不适的症状也消失了。

像小苏这类人群，德叔建
议在生活中可以把玫瑰花、茉
莉花、素馨花等具有疏肝理气
之品，配陈皮、党参、圆肉等健
脾之品自制代茶饮，疏肝与健
脾同步进行。

此时岭南地区，暑湿热依
然盛，但是不能贪凉，如喝冰

咖啡、冰奶茶、冰果汁等，寒凉
之品易伤脾胃。平时饭后用
玄桔饮漱口：玄参15克，桔梗
10 克，放入锅中，加适量清
水，煎煮约30分钟，再放入适
量粗盐煮约 5 分钟，取汁，再
放入适量粗盐。早晚各一次，
可连续使用3-5天。

芡实佛手煲鸡
材料：鸡 1/4 只，猪瘦肉

200 克 ，芡 实 50 克 ，橄 榄 5
枚，佛手 10 克，枸杞 20 克，
生姜 2-4 片，精盐适量。

功效：健脾疏肝，滋阴
利咽。

烹制方法：诸物洗净，芡

实放入温水中稍浸泡，猪瘦肉
洗净切片备用，鸡肉切成小
块，放入沸水中焯水备用；上
述食材一起放入锅中，加入清
水2500毫升，武火煮沸后改为
文火煲 1.5 小时，加入适量精
盐调味即可。此为3-4人量。

初秋，食疗补水更有益
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝 金小洣

青榄白萝卜煲瘦肉
材料：白萝卜 750 克、青榄、

生姜、瘦肉 250 克。
做法：将全部材料洗净，白萝

卜去皮洗净切大块，瘦肉切块，加
清水 15 碗，放入煲中用中火煲 2
小时左右，加盐调味即可。

功效：白萝卜味甘性微寒，具
有健脾消食、清热利尿的作用;青
榄味甘涩性平，具有清热解毒、祛

痰化滞的作用；瘦肉味甘性微寒，
具有滋养补虚的作用，一起煲成
汤，健脾消食、清热解毒。

冬瓜薏米龙骨汤
材料：冬瓜、薏米、扁豆、龙

骨、陈皮、蜜枣。
做法：先把龙骨飞水，把适量

的水煮开后放以上材料煲 2 小时
左右，最后加点盐调味即可。

功效：清热解毒、健脾利湿。

推荐食疗方

广东人10人9个脾虚，因此
健脾祛湿是煲汤永恒的主题！
健脾就少不了一味食材——白
扁豆，这个在干货店、超市随手
就能买到的食材，其实挑选大有
讲究，有一种云南扁豆价格便宜
很多，常常会被当作白扁豆卖，
就算是白扁豆，生的和炒过的功
效也不同。

广州中医药大学第一附属
医院药学部华成坤主管药师教
读者用“四步”挑出好扁豆。

第一步：看色泽。药用扁豆
表面是淡黄白色或淡黄色，而且
平滑，略有光泽。

第二步，看外形。白扁豆
是扁椭圆形或扁卵圆形，一侧
边缘有隆起的白色眉状种阜，
习称“白眉”。

值得注意的是，有一种云南
扁豆，也称进口扁豆，外形较扁，
厚度一般在 3mm 左右，与宽度

相差较多，并不“粗圆”，与《中
国药典》里规定的性状不尽相
同，且价格也较便宜，不应混用。

云南扁豆会比白扁豆更加
扁平（图 1），另外云南扁豆外缘
不太规则，白扁豆是较规则的
椭圆形。

第三步，敲碎看。干的白扁
豆质坚硬，是捏不碎的；种皮薄
而脆，敲碎后，可看到肥厚的
黄白色子叶 2 片，如果是薄薄
的或颜色较深，质量可能不好
哦；还有就是注意看看有没有
虫蛀的情况。

第四步，闻气尝味：白扁豆
没有什么强烈气味，味较淡，嚼
之有豆腥气（生品不宜多嚼，若
牙齿不好也不要嚼）；如有霉味
和油腻味则不宜选购。

通过以上四步，我们就可
以有信心挑选到品质好的白
扁豆了。

健脾祛湿汤里的白扁豆，你选对了吗？

生熟功效大不同
文/羊城晚报记者 陈辉
通讯员 刘庆钧

生白扁豆：中医认为白扁豆味
甘，性微温；归脾、胃经，不仅是健脾
化湿的一把好手，还能和中消暑。

一般常用于脾胃虚弱，食欲不
振，大便溏泄，白带过多，暑湿吐
泻，胸闷腹胀。不过生白扁豆一般

不单独用，而是与其他药材、食材
同煎煮。

炒白扁豆：炒白扁豆不仅毒
减，且健脾止泻作用得到增强，如
补脾胃、益肺气的参苓白术散，用
的就是炒白扁豆。

【生的&炒的：功效不同】

广东爱牙补贴发放，无门槛申领
好消息！致电020-83752288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 文/丁香

《广东爱牙工程社区行》
由广东省临床医学学会携手德伦口

腔共同推进“粤口腔健康”建设，针对缺
牙，无牙等口腔问题提供多方面的公益援
助，帮助市民解决牙齿问题。

数字化种牙享高额补贴

0元种植方案设计（每日限50名）

0元专家挂号费（每日限50名）

0元口腔拍片检查（每日限50名）

申领热线：020-8375 2288

好牙好口福，种牙有补贴
60 岁的黄伯后槽牙松动半年，牙齿经常会

出现剧烈酸痛，来到德伦进行舒适无痛种牙后，
生活质量大大提高，吃东西也变得利索！想种
牙，但担心价格高？这回好消息来了！无门槛
爱牙补贴限量发放，进口种植牙最高补贴6000
元，单颗牙齿缺失/半口牙齿缺失/全口牙齿缺
失人士均可申领。

定期检查口腔，预防牙齿脱落
我国成年人中患有牙周病人群占9成，也就

是说十个成年人里面就有九个患有牙周病，而
他们对此并不知情。牙周病最典型表现症状
就是牙出血，牙龈肿痛，最后变得牙齿松动、掉
落、无牙可用。所以我们要定期进行口腔检
查，预防牙周病，避免因为牙周病而牙齿松动
并脱落！

种牙后的黄伯吃上心心念念的鸡肉种牙后的黄伯吃上心心念念的鸡肉 卫生组织建议成年人每年检查一次口腔卫生组织建议成年人每年检查一次口腔

德伦口腔荣获高新技术企业称号德伦口腔荣获高新技术企业称号 德伦口腔获得市民一致认可德伦口腔获得市民一致认可

药材
识辨

左为白扁豆，右为云南扁豆
图由受访者提供

特别提醒

因白扁豆内含毒
性蛋白，生用有毒，而
加 热 可 使 毒 性 大 大
减 弱 ，因 此 生 的 白 扁
豆 不 宜 直 接 打 粉 服
用 ，如 果 打 粉 要 用炒
白扁豆。

云 南 扁 豆 会 比 白 扁
豆更加扁平

康
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