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　　俗话说：“不时不食。”吃东西也要讲
究应时应季。秋天属于“燥”的季节，那
么，怎么吃才能更养生呢？对此，记者联系
到了昌邑市人民医院中医科主任周书生。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

调整饮食，规律生活

　　周书生表示，秋季可以用健康温润的饮食来养
肝。因为秋季很“燥”，所以饮食方面要以滋阴润
肺为基本原则。胃功能欠缺的人，早上喝粥有助于
益胃生津，如百合莲子粥、银耳冰糖糯米粥、黑芝
麻粥等。另外，秋季，很多人不思饮食，可以适当
吃一些酸味的果蔬，一方面开胃、增进食欲，另一
方面为养肝打下良好基础。
  饮食调理可以帮助养肺。秋天天气干爽，人们
特别容易犯虚火。中医认为久燥容易伤肺，如果肺
气太盛会让身体津液不足，容易出现皮肤干燥的症
状，还会出现咳嗽的症状，这时可通过调整饮食养
肺，百合、银耳等养阴生津的食物是首选。
  此外，秋季应注意养脾健胃消胃火。脾胃虚寒
的人不要吃寒凉的食物，少吃瓜果；应注重清热健
脾，少食多餐，建议吃易消化的熟食，少吃生食；
及时清泻胃火，用小便的方式将体内的湿热直接
排出。
  除了饮食，还应保持心情愉悦。心情抑郁以及
发怒时会伤肝、肺，平时应避免情绪大起大落。
  为了顺应秋收冬藏，秋季应早睡早起，不仅有
助于藏肝血，还可以有效降低血栓的产生。

缓解秋燥的食物

　　缓解秋燥吃什么好？周书生推荐以下七种
食物：
  梨，秋季正是梨大量上市的季节，其味甘，性
凉，入肺经、胃经，果汁丰富，有清热润燥的功
效。梨中含有丰富的纤维物质，能够预防便秘。
  银耳，是一种食用菌，日常生活中经常用于煲
甜汤，与红枣、枸杞、木瓜、薏米、山楂等食物搭
配，能起到不同的养生功效。食用银耳有生津润肺
的功效，感觉口干舌燥时喝上一碗银耳汤，有一种
身心都得到滋润的感觉。
  芡实，含有丰富的营养物质，不仅可作为食物
食用，还有一定的药用功效。芡实一般用来煮粥，
有生津止渴，滋阴润燥的功效。
  百合，是一种药食两用的物质，有养阴清热、
润肺止咳等功效。日常生活中，我们见到的大部分
都是干制百合，新鲜的百合比较少。百合的烹饪方
式有多种，可以和大米一起煮粥，可以和银耳、红
枣等食物一起煮汤，还可以和西芹等食物一起
炒食。
  莲藕，性凉，有清热凉血、润肺生津等功效。
莲藕分为七孔和九孔，七孔莲藕比较粉，适合煲
汤，九孔莲藕比较脆，适合凉拌、清炒。
  煮熟后的芋头口感绵甜香糯，易被人体消化吸
收。芋头中含有一种黏液蛋白，被人体消化吸收后
能够合成免疫球蛋白，可以提高人体的免疫力。
  白萝卜性凉，入肺、胃、肝、大肠经，有清热
凉血、润肺去燥的功效。白萝卜的烹饪方法有多
种，可以清炒、煮汤、凉拌等。秋季适当吃些白萝
卜有助于清热去火。
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　　中药煎煮之前要不要洗？加多少水合适？
应该煎多长时间？“先煎”“后下”是什么意
思？中药汤剂是临床常用剂型，煎煮方法直接
关系到疗效的发挥。但不少人对此一知半解。
为此，潍坊市妇幼保健院药学部的齐松梅和刘
晓明为市民介绍关于煎煮中药的正确方法。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣 
 通讯员 韩莎莎

煎煮中药的要点

　　煎煮器具。煎药建议首选砂锅、瓦锅，其次是不锈
钢锅、搪瓷锅，忌用铜、铁、铝容器。
　　煎前浸泡。将中药材提前浸泡一段时间，不仅有利
于有效成分充分溶出，还可以缩短煎药时间。可将药材
放入冷水中浸泡30分钟至60分钟，水量以高于药物2厘
米至5厘米为宜，切记不要清洗药物。

煎煮次数和服用方法

　　一般中药煎煮两次为宜，第二煎加水量为第一煎的
三分之一至二分之一。药剂煎好后，趁热过滤、榨干，
尽量减少药渣中煎液的残留量。每次煎好的药汁，以一
个普通碗的九分满为标准，约180毫升左右；儿童用药
剂量较少，每次的药剂量在120毫升左右为宜，两次煎
液混合后分两次服用。
　　需要注意的是，中药熬煳后不可服用，应立即丢
弃。服药期间，避免吃辛辣、油腻、生冷食物，以免影
响药效，出现脾胃不适症状。

特殊药材煎煮方法

　　一般“先武后文”，意思是用大火煮开，再转小火
煎煮。
　　此外，一些特殊药材在煎煮时要用对方法。需要特
殊煎煮的中药材都会分开包装。凡注有“先煎”的小药
包（质地坚硬的矿石类或毒副作用较强的药材等），应
先煎20分钟至30分钟，再加入群药；凡注有“后下”的
小药包（气味芳香的药材等），应在群药煎好前5分钟
至10分钟放入；凡注有“包煎”的小药包（质地较轻、
药材较细、药材有毛等），应先用纱布袋装好，再与群
药同煎；凡注有“烊化”的小药包（胶类药材），可用
水或黄酒将药物加热溶化后，用煎好的药液冲服，也可
将此类药放入群药煎好的药液中加热溶化后服用；凡注
有“冲服”的小药包（贵重药材或入水即化药材等），
应用煎好的药汤冲服。

滋阴润肺防秋燥 怎么吃？
　　开学后，不少学生或者家长都会出现眼疲劳
的情况，如眼痛、眼干等视疲劳症状。那么，中
医有啥好方法可以缓解眼睛疲劳？对此，记者采
访了潍坊市人民医院中医科主任潘光辉。
　　潘光辉表示，首先，出现视疲劳可以从以下
方面缓解：
  减少用眼时间，定时闭目养神有助于促进眼
部血液循环，改善眼部充血情况，并对症治疗。
  用菊花、桑叶、夏天无等加水煎煮，热气熏
眼，每天2次至3次，每次15分钟左右。需要注意
的是，有些人会选择用花椒水熏眼或者洗眼，这
种方法最好不要使用，可能会对眼睛造成刺激。
  吃一些富含维生素A、E及叶黄素等有益于
眼部健康的食物，如胡萝卜、绿叶蔬菜、豆类、
柑橘等，还可适当吃些海产品、番茄、菜花等富
含硒的食物。
  做眼保健操可以改善和促进眼周血液循环，
消除睫状肌紧张，对于缓解视疲劳有着不错的
效果。
  此外，推拿按摩眼周对缓解视疲劳也有不错
的效果。具体步骤为：闭眼端坐，两手食指沿着
眉骨由眉心向外轻轻按
压，直到太阳穴，对太
阳穴稍用力按，再向
下沿着下眼眶按压，
直到与鼻梁交界处。
两手食指沿着鼻梁、
鼻翼的两侧上下来回
搓揉，食指用力压鼻
翼两侧凹陷处。还可
在睛明、丝竹空、瞳
子髎、承泣、四白等
穴位进行轻揉、指压，
或辅以耳穴压豆。

缓解视疲劳

中医有妙招

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣


