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★★ 上海中医药大学 张伟荣

你知道这些食物的奥妙吗?
———漫谈药食两用品（八）

★ 河北省第六人民医院 赵向辉

（（上））哪些疾病秋季容易加重？
入秋以后， 天气逐渐转凉，

一些宿疾开始蠢蠢欲动 ， 或者
复发 ， 或者加重 ， 令人无法避
免 。 那么 ， 都有哪些疾病容易
在秋季复发或加重呢？

过敏性鼻炎 过敏性鼻炎

分两种 ， 一种是常年性的 ， 另
一种是季节性的 ， 一般都在每
年的春秋发病 。 季节性的例如
秋季鼻炎 ， 通常起病突然 ， 患
者表现为突然打喷嚏 ， 通常一
打就是三四个 ， 多者会连续打
十几个喷嚏 ， 还伴有流清涕 、
鼻塞 、 鼻痒 、 眼痒 ， 有的还会
出现嗅觉减退 ； 常年性的过敏
性鼻炎， 入秋后病情或可加重，
且症情会变得复杂、 症状增多，
以致患者夜不能寐 ， 严重影响
生活质量。

要预防季节性过敏性鼻炎，

首先要提前用药 ， 可以选择抗
组胺药等 。 此外 ， 还要尽量避
免接触过敏源 。 而对于孩子来
说 ， 温差较大时要注意添加衣
物 ， 加强保暖 ； 孩子房间内要
保持空气新鲜； 平时少与花粉、
宠物等接触 。 很多人会错把过
敏性鼻炎当感冒 ， 从而耽误了
治疗 ， 因此在出现流鼻涕 、 打
喷嚏等症状时要及时就诊。

高血压 人和环境是一个

整体 ， 外界气候的变化与高血
压症情的变化密切相关 。 当气
温骤降时， 会使人体血管收缩，
以致血压升高 ， 因此易致脑血
管破裂出血 ； 气温偏低时还会
使血液中凝血因子含量增高 ，
引起脑血栓形成。 有研究发现，
秋季是高血压病病情恶化的第

一个高峰期， 据临床统计， 90％

以上的中风患者有高血压病史，
中风患者明显增多与气温低 、
气压高有很大关系。

如此一来 ， 本就有高血压
病史的朋友就要早作预防 。 首
先注意生活习惯 ， 控制饮食 ，
减少钠盐的摄入 ， 补充钙和钾
盐， 减少脂肪摄入， 戒烟限酒，
生活规律保证充足睡眠 ； 第二
调整药物剂量 ， 必须在专科医
生的指导下进行 ， 不要盲从 ；
第三注意自我监测 ， 血压随季
节 、 昼夜 、 情绪等因素有较大
波动 ， 自己要学会识别血压升
高的先兆， 如出现心悸、 头晕、
头痛 、 恶心等情况后要立即静
卧 ， 及时求医 。 第四保持心态
平和 、 性情开朗 ， 积极参加社
会和集体活动， 避免性情急躁、
争强好胜 ， 树立治疗信心 。 最

后积极参加体育锻炼 ， 适宜项
目有健走 、 慢跑 、 太极拳 、 气
功等。

支气管哮喘 秋天气候多

变， 早午晚及室内外温差较大，
呼吸道黏膜容易受到刺激，从而
导致呼吸系统疾病的发生 ；此
外，患有慢性气管炎和哮喘的患
者，症状也容易在秋季加重。

支气管哮喘属于过敏性疾

病 ， 每年夏末秋初开始发作 ，
仲秋季节发展到高峰 ， 寒冬腊
月减缓 。 支气管哮喘各年龄段
均可发生 ， 且病情易反复 。 哮
喘发作前常出现反复咳嗽 、 胸
闷 、 连续喷嚏等 ， 如不及时治
疗 ， 即可出现急性哮喘 。 因为
痰黏稠 ， 不易咳出 ， 患者往往
被迫坐起 。 严重者可出现嘴唇
及指甲青紫、 四肢厥冷、 出汗、
心跳快等症状 。 发作时间从几
分钟到数天不等。

作为一种容易反复发作的

慢性病， 在缓解期要积极预防。
首先要尽量避开过敏源 ， 常见
的有风媒花粉 （枸树 、 蓖麻 、
蒿草等）、 霉菌孢子、 螨、 某些
生产性粉尘 （如棉尘 、 蚕蛾 、
粉尘 、 山药粉 ） 等 ； 若知道自
己对什么过敏 ， 就应尽量避而
远之 。 其次可于暑天治疗 ， 从
小暑至立秋 ， 即三伏天 ， 是全
年气温最高 、 阳气最旺盛的时
候 ， 此时治疗 ， 可以使患者的

阳气充实， 增强抗病能力。
慢性咽炎 急性期的咽炎 ，

若未得到及时治疗， 则会发展成
慢性咽炎， 且在秋季容易加重症
情。 慢性咽炎为咽部黏膜、 黏膜
下及淋巴组织的弥漫性炎症， 常
为上呼吸道慢性炎症的一部分 ，
为耳鼻喉科常见病。慢性咽炎的主
症状为咽部干燥而痛、 咽部暗红，
多由阴虚、 虚火上灼所致。 为预
防症情加重 ， 可于早晚洗脸时 ，
用双手捧一捧凉水， 慢慢吸入鼻
孔， 再擤出来， 可反复多次， 可
以减少呼吸道疾病的发生。 或者
分别按摩以下几个穴位： 一是迎
香穴， 位于鼻翼旁开约一厘米皱
纹处； 二是风池穴， 位于后脑勺、
后枕部两侧入发际一寸的凹陷中；
三是风府穴， 位于后颈部， 两风
池穴连线中点， 颈顶窝处； 四是
大椎穴 ， 位于人体后正中线上 ，
第 7 颈椎棘突下凹陷中， 正坐低
头 ， 颈部最高的点 （第 7 颈椎 ）
下方凹陷处就是大椎穴。 每次每
处按摩两三分钟即可。 同时做好
防寒保暖工作， 另戒烟限酒、 少
吃辛辣的食物 。 治疗宜滋阴清
热、 清咽喉， 可用药物防治， 如
用麦冬 3 克、 甘草 1.5 克、 金银花
3 克、 乌梅 3 克、 青果 3 克， 以开
水泡， 经常服用。 还可以用梨+蜂
蜜+川贝母煮熟饮用， 单纯煮梨效
果也不错。 在饮食上应常吃绿豆
饮或雪梨浆。 （未完待续）

芡实

芡实， 睡莲科植物芡的成熟
种仁，又名为鸡头实、鸡头米、水
鸡头等 。芡实味甘 、涩 ，性平 ，归
脾、肾经。每 100 克芡实中含蛋白
质 8.3 克、 脂肪 3 克、 膳食纤维
0.9 克、 碳水化合物 78.7 克、 维
生素 B1 10.5 毫克 、 维生素 B2

0.09 毫克、 维生素 PP 0.4 毫克、
钙 37 毫克、铁 0.5 毫克、磷 56 毫
克，另外还含有树脂等。

中医认为， 芡实具有补脾祛
湿、益肾固精、补中益气、收敛镇
静等功效。《神农本草经》说它“主
湿痹腰脊膝痛，补中除暴疾，益精
气，强志，令耳目聪明”；《本草纲
目》言其能“止渴益肾，治小便不
禁 、遗精 、白浊 、带下 ”；《本草从
新》谓其善“补脾固肾，助气涩精。
治梦遗滑精，解暑热酒毒，疗带浊
泄泻、小便不禁”。 芡实适用于脾
虚泄泻、 肾虚遗精、 小便不禁、
白带过多等症。 现代研究表明，
芡实可以加强小肠吸收功能， 提
高尿中糖排泄率， 增加血清胡萝
卜素浓度， 可使肺癌、 胃癌的发

病率下降。
我国古药书中说芡实是 “婴

儿食之不老， 老人食之延年” 的
佳品， 它具有 “补而不峻” “防
燥不腻” 的特点。 民间也有关于
芡实的传说。 相传某地有一年遇
上饥荒 ， 村里有个叫倩倩的寡
妇， 上有婆婆， 下有孩子， 每天
靠挖野菜充饥 。 一天在挖野菜
时， 因饥饿过度晕倒在河边， 等
她醒来时看到不远处一只野鸡高

高翘起头， 定睛一看， 发现是形
状像鸡头的一种说不出名字的水

草， 于是倩倩采了些 “鸡头” 回
去蒸煮， 煮好后切开发现里面是
一粒粒饱满的果实， 剥开硬壳后
便露出了雪白的果仁， 吃起来有
股清香。 以后倩倩每天都会采些
这样的鸡头果和着野菜给家人

吃， 就这样倩倩一家慢慢熬过了
饥荒的日子， 以后人们便把这种
食物叫倩 （芡） 食。

下面介绍几个芡实的食疗

方。

芡实莲子汤

食材： 芡实、 莲子、 山药、
白扁豆各 15 克。

做法 ： 将上述材料放入砂
锅内， 加适量水煮汤后食用。

适用人群 ： 此汤具有健脾
胃 、 止泄泻等功效 ， 适合于脾
胃虚弱 、 大便溏泄 、 妇女带下
者食用。

芡实金樱子汤

食材： 芡实 15 克， 金樱子
12 克。

做法 ： 将上述材料放入砂
锅内， 加适量水煮汤后食用。

适用人群 ： 此汤具有补肾
固涩功效 ， 适合于遗精滑泄 、
小儿遗尿、 小便频数者食用。

芡实粥

食材 ： 芡实 50 克 ， 粳米
100 克。

做法 ： 先将芡实炒过后倒
入锅中 ， 加适量水煮开 5 分钟
后， 再倒入已淘洗干净的粳米，
煮成粥后食用。

适用人群： 此粥适合于体虚
脾弱者食用。

芡实扁豆粥

食材：炒芡实 30 克，炒扁豆

20 克，大枣 19 克，粳米 100 克。
做法： 将上述材料加适量水

后煮粥食用。
适用人群： 此粥适合于脾胃

虚弱、 便溏腹泻者食用。

芡实大枣花生汤

食材： 芡实 50 克， 大枣 10

克， 花生 30 克。
做法： 将上述材料放入锅中，

放适量水煮汤， 待汤熟后加入适
量红糖即可食用。

适用人群： 此汤具有补血功
效， 适合于贫血患者食用。

需注意的是便秘者忌食。
（完）

风府 风池

大椎


