
秋季饮食少辛多酸

本刊记者 杨林

秋季养生正当时
少辛多酸、春捂秋冻是关键

益 肺 气 滋 肾 阴 ，养
肝 血 润 肠 燥 ，这 是 秋 天
饮 食 之 要 。海 慈 医 疗 集
团 中 医 专 家 介 绍 ，要 多
吃 些 滋 阴 润 燥 的 饮 食 ，
如银耳、甘蔗、燕窝、梨、
芝麻、鳖肉、藕、菠菜、乌
骨鸡、猪肺、豆浆、鸭蛋、
蜂蜜、橄榄等。当然，这
只 是 对 正 常 人 及 血 虚 、
阴 虚 体 质 的 人 而 言 。若

是 脾 胃 功 能 低 下 ，时 常
脘腹胀满、大便泄泻的，
最好不要吃上述食品和
药 膳 ，因 为 它 们 性 属 偏
凉 ，应 该 首 先 调 理 脾 胃
功 能 ，再 少 吃 一 点 滋 阴
食品和药膳。

要“少辛多酸”。少
吃 辛 味 ，肺 气 太 盛 可 损
伤 肝 的 功 能 ，故 在 秋 天
要“增酸”(肝五味主酸 )，

以 增 加 肝 脏 的 功 能 。在
秋 天 一 定 要 少 吃 一 些
葱、姜、蒜、韭、椒等辛味
之 物 ，而 要 多 吃 一 些 酸
味 的 水 果 和 蔬 菜 。可 选
择苹果、石榴、葡萄、芒
果、阳桃、柚子、柠檬、山
楂等。

要 吃 些 温 食 。初 秋
时节，仍然是湿热交蒸，
以 致 脾 胃 内 虚 ，抵 抗 力

下 降 ，这 时 若 能 吃 些 温
食，特别是食用粳米或糯
米，均有极好的健脾胃、补
中气的功能。《本草经疏》
誉粳米为“五谷之长，人相
须赖以为命者也”。《随息
居饮食谱》谓：“粳米甘平，
宜煮粥食，粥饭为世间第
一补人之物。贫人患虚症，
以浓米饮代参汤。病人、产
妇粥养最宜。

立 秋 时 节 ，天 气 骤
然 变 凉 ，公 众 着 装 还 要
谨记“春捂秋冻”。秋季
天 气 骤 然 变 凉 ，这 时 候
人们的第一感觉就是寒
冷 ，于 是 就 有 一 些 人 急
急忙忙地将厚衣服穿在
身 上 ，其 实 这 种 方 式 并
不是好的养生之道。

山东青岛中西医结
合 医 院 中 医 专 家 提 醒 ，

大家都经常听到一句谚
语“春捂秋冻”，秋季穿
衣也要顺应“阴津内蓄，
阳气内收”的需要，适当
地冻一冻。专家说，因为
微 寒 的 刺 激 ，可 提 高 大
脑 的 兴 奋 性 ，增 加 皮 肤
的 血 流 量 ，使 皮 肤 代 谢
加 快 ，机 体 耐 寒 能 力 增
强 。另 外 ，晚 秋 天 气 较
凉 ，也 不 要 一 下 子 穿 得

太多，捂得太严，避免过
多出汗，使阴精耗伤、阳
气 外 泄 。但 也 不 能 冻 得
打 寒 战 ，这 样 不 但 不 能
增 强 抵 抗 力 ，反 而 会 被
冻 出 病 来 。在 秋 装 的 选
择上，款式以宽松为好，
衣料以柔软下垂或棉布
料 为 好 。穿 薄 而 多 层 套
装 的 ，比 穿 厚 而 单 层 的
衣服保暖性能更好。

“秋冻”也要因人而
异。老人和孩子的抵抗力
弱，在进入深秋时就要注
意保暖。保健专家表示，

“秋冻”不仅表现于未寒不
忙添衣上，还可引申为秋
季的一种养生法则。例如
睡觉时不要盖得太多，以
免出汗。尤其是冷水浴，是
符合“秋冻”的养生法则，
应长期坚持。

着装谨记“春捂秋冻”

有效缓解秋燥的七种食物
秋季是养生的最佳季

节，中医上讲，食养食疗是健
康之道。秋季预防秋燥应当
多吃以下几种食物。

1、大枣：宁心安神抗过
敏

大枣具有宁心安神、益
智健脑、增强食欲、除腥祛
味，提高免疫力的作用，亦可
防治高血压、骨质疏松和贫
血，是老年人秋季的补养佳
品。

2、菊花：祛燥润喉防感
冒

菊花可疏风平肝，清心
除烦，祛燥润喉，生津明目，
解酒毒，对感冒、头痛都有一
定的辅助治疗作用。

3、红薯：预防癌症助排
毒

红薯被评价为餐桌上的
最佳食物，它具有预防癌症、
防止便秘、减肥的功效，常吃
红薯可以延年益寿。

4、核桃：温肺定喘又补
脑

核桃是补脑的最佳食
品，亦是补肾固精、温肺定喘
的食疗品，对肾虚、尿频、咳

嗽等症有很好疗效。老年人
常吃核桃，能够头脑清晰、耳
聪目明。

5、板栗：补脾健胃养元
气

栗子有百果之王的美
称，既可以补脾健胃，又能
够补肾强筋，还具有活血
止血作用。在深秋季节，每
天吃几颗栗子，有利于补
养元气，强壮肾精。

6、香蕉：养阴润燥排
毒好

香蕉性寒，根据“热者
寒之”的原理，最适合燥热
人士享用。其软糯的口感
对胃肠道没有刺激，还能
保护胃黏膜；此外，香蕉中
含血管紧张素转化酶抑制
物质，可以抑制血压的升
高。

7、秋梨：生津清热解
秋燥

中医一直把梨作为治
疗“秋燥”的良药，主要是因
为它味甘、性凉，可以起到生
津、润燥、清热、化痰的作用。
每天坚持吃上2个梨，就能有
效地减少“秋燥”的症状。

岛城“秋老虎”的天气往往要延续到9月

中下旬，天气才能真正凉爽起来。养生专家

提醒，防暑和除湿仍是秋季养生保健的关键

词。本报邀请专家从饮食和着装方面介绍秋

季中医的养生之道。

打造优势学科 提供人性化服务
海慈医疗集团升级医疗水平造福患者
本刊记者 杨林 通讯员 王松青 谭华

33岁的刁先生经常使用电脑办公，在
前些日子连续加班工作了几天后，出现了
眼部磨痛、异物感、眼红、发痒、畏光及视力
下降的现象，刁先生以为过于劳累，休息一
下就会好转，没成想看一会电脑眼前就模
糊，感到眼睛非常疲劳，只有来到医院眼科
就诊。经医生检查诊断为干眼症，给予药物
滴眼对症治疗。在海慈医疗集团眼科了解
到，近日患干眼症的患者也多起来，每天都
能接诊10余名这样的患者，来就诊的患者
中常见的是老年人，还有就是经常使用电

脑的办公一族。
青岛市海慈医疗集团眼科主任马海华

介绍，出现干眼症在医生的指导下，应用人
工泪液治疗。同时配合中医治疗，通过滋阴
补肾、生津、健脾益气的原理治疗干眼。

据了解，海慈医院眼科已经开展的主
要业务有白内障超声乳化联合折叠人工晶
体植入术、白内障青光眼联合手术技术达
国内先进水平，成效显著。在我省较早开展
了玻璃体切除术、眼底病激光治疗、复杂视
网膜脱离复位术、复杂眼外伤救治、仿真义
眼、泪小管吻合术等，积累了丰富的临床经
验，在青光眼早期诊断和治疗、糖尿病眼病
的中西医结合治疗、眼部美容整形、羊膜移
植、无痛性泪小管插管、斜弱视矫正等方面
也具较强优势。

据介绍，青岛市海慈医疗集团眼科技
术力量雄厚，科主任马海华为青岛市眼科
学分会副主任委员。科室拥有总价值200多
万元的设备，主要为白内障超声乳化仪、玻
璃体切割仪、眼底/眼内激光仪、眼底荧光
血管造影仪、眼科A/B超、瑞士手术显微
镜、电子气测眼压计、瑞士900型裂隙灯、角
膜曲率计、电脑验光仪、宽视野镜及眼科冷
疗仪等。

近几年，海慈医疗集团眼科积极开展
新技术新项目，引进先进设备，加强人才培
养，专业技术水平不断提高，得到病人的信
任和业内的好评，2003年被评为青岛市糖
尿病眼病治疗特色专科。科室承担青岛市
科技局和卫生局科研项目多项。

微创手术解除患者病痛
近日，多年被鼻窦炎困

扰的市民孙女士(化名)在海
慈医院耳鼻喉科经过内窥镜
下鼻腔鼻窦手术恢复了健
康。据海慈医疗集团耳鼻咽
喉科主任刘盛林介绍，内窥
镜下鼻腔鼻窦手术针对慢性
鼻窦炎鼻息肉、鼻中隔偏曲、
鼻甲肥大、鼻腔肿瘤等，已施
行手术上千例，手术需住院
一周左右，术后效果比较明
显。但并不是所有的患者都
适合手术，根据病情，有的患
者采取保守治疗即可痊愈。

据了解，海慈医疗集团
耳鼻咽喉科以耳鼻咽喉微创

手术及中西医结合为治疗特
色，除了内窥镜下鼻腔鼻窦
手术，还有针对传导性耳聋
的治疗，重点是慢性化脓性
中耳炎的显微外科手术治
疗；针对阻塞性睡眠呼吸暂
停综合症的多平台、规范手
术治疗，术前行睡眠呼吸检
测；喉部疾病的微创手术包
括声带息肉、声带小结等，在
显微镜下行支撑喉镜手术，
做到了既彻底切除病变又创
伤小。

耳鼻咽喉科主任刘盛林
介绍，近年来，科室不断创
新，开展的微创手术做到了

为病人彻底解除病痛，让许
多患者根除了病变，保证了
诊疗过程的规范化，以上治
疗特色获得广大患者的认可
和广泛好评。

青岛市海慈医疗集团
耳鼻咽喉科拥有中国中西
医结合学会耳鼻咽喉科专
业委员会委员 1名；山东省
中西医结合学会耳鼻咽喉
科专业委员会副主任委员1

名；青岛市中西医结合学会
耳鼻咽喉科专业委员会主
任委员 1名；青岛市医学会
耳鼻咽喉科专业委员会副
主任委员1名，委员1名。

中西医结合治疗眼疾

马海华主任正在为患者检查。

刘刘盛盛林林主主任任在在查查房房。。 通通讯讯员员 刘刘伟伟 摄

随着市民对优质医疗服务的追求，如何在治好疾病的同时，减轻患者的经济负担，

为患者提供人性化的服务，让患者满意成为大型医疗机构的追求目标。近年来，海慈医

疗集团不断升级医疗水平，引进和培养专业人才，造福一方百姓，以开展创建“人民满意

的公立医院”、“三好一满意”、“创先争优”活动为载体，不断改进服务举措，打造优势学

科，为患者提供人性化的医疗服务，第三方满意度测评患者满意度不断提升。

今日青岛
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