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疾 病 防 治

中秋刚过，许多市民家中
还剩下很多月饼。然而，需要
注意的是，大多数月饼都是高
脂、高糖、高热量且不易消化
的。每年中秋前后，南通市第
一人民医院都会收治一些因食
用月饼而入院的患者。

今年 70 岁的葛大爷（化
姓）收到亲友赠送的蛋黄月
饼，一下子吃了两个。没想
到，半夜葛大爷出现了腹部疼
痛，还呕吐不止，儿子立刻将
他送到了医院。进行了相关
检查后，葛大爷被诊断为急性
胰腺炎。

月饼虽美味，但如何科学
食用有讲究。南通一院各科室
的专家教你掌握吃月饼的正确

“姿势”。

月饼热量高要控制摄入

月饼制作过程会添加大量
的油、糖、盐及馅料。所以，一
块小小的月饼，热量可不低，
100g 豆沙月饼的热量高达
325kcal，蛋 黄 月 饼 更 是 近
400kcal，是一个隐藏的热量
炸弹。

大家在食用时，应严格控
制摄入量，每天约50g，尽量安
排在早上食用，可以把月饼切
开和家人朋友分着吃，搭配一
杯热茶，解腻助消化。同时建
议减少主食摄入量，食用禽肉、
鱼类等低脂肪食物，多吃蔬菜
水果，餐后进行适度锻炼，以此
来控制一天的总能量。

中药月饼吃出养生范儿

今年中药月饼开始走红，
当红枣的温润、红豆的滋补、山
药的健脾、黑芝麻的醇香，全部
融合在小小的月饼里，不仅口
感丰富，也更容易被人体吸收。

但每款药膳适应的人群不
同，选择中药月饼时，应根据自
己的身体状况和体质来挑选。
比如，人参被认为能增强免疫
力，但对一些容易上火、体质偏
热的人来说，过量食用可能导致
身体不适。而百合的润肺作用，
虽然对大多数人来说是有益的，
但若你有寒凉体质，少食才是明
智之举。因此，选择药膳月饼
前，了解自身的体质及所含成分
的适用性是十分重要的。

这三类人群要慎吃

第一，消化系统疾病患者，
如胃炎、胃溃疡、胆石症等患
者，应谨慎食用月饼。

第二，肥胖、高脂血症及糖
尿病患者要警惕。月饼中的油
脂和糖分较高，大量食用可能
会导致胰腺负担加重，尤其是
对于有胰腺疾病史的人群，过
量食用可能会导致疾病加重，
也可能诱发胰腺炎。

第三，老年人由于消化功
能减弱，应适量食用，以免引起
消化不良。 益轩 朱颖亮

高糖高脂高热量
如何健康吃月饼

皮肤越痒越挠，越挠越痒，
好不容易熬过了这一波“痒”，
没过多久，一切卷土重来……

随着秋季来临，不少人深
受上述问题的困扰，这其实是
特应性皮炎在作祟。该病的主
要表现包括皮肤干燥、慢性湿
疹样皮损、明显瘙痒，严重影响
患者的日常生活。特应性皮炎
是一种怎样的疾病？我们如何
才能远离它？

特应性皮炎是一种慢性、
复发性、系统性的2型炎症性
疾病，最基本的特征是皮肤干
燥、慢性湿疹样皮损和明显瘙
痒。特应性皮炎的出现与遗传
因素、免疫异常、环境因素、皮
肤屏障功能障碍等有关。特应
性皮炎易反复发作，数据显示，
中重度特应性皮炎患者每年约
有1/3的时间处于复发期。

那么，如何才能安然度过
“多事之秋”呢？

1.做好保湿工作
外用保湿润肤剂是特应性

皮炎的基础治疗方式，有助于
防止水分丢失、修复受损的皮
肤屏障、减轻外源性不良刺
激。在日常生活中，患者应养
成护肤的好习惯。秋季，可使
用保湿效果好、质地黏稠的保
湿润肤剂。此外，大家还可以
适当使用加湿器，增加室内湿
度，以减少皮肤干燥、瘙痒。

2.合理洗浴
皮脂膜是皮肤屏障结构的

最外层防线，想要守好这道防
线，患者应避免过度洗涤，洗澡
不宜过频，洗澡时间不宜过长，
水温不要超过40摄氏度，以免
加重皮肤炎症。在洗完澡后，
应及时擦干身体并涂抹保湿润
肤剂，保护皮肤屏障功能。

3.注意日常护理
避免过度搔抓和刺激皮

肤，远离各种机械、化学刺激以
及尘螨、花粉等过敏原。避免
食用可能引起过敏的食物，在
疾病发作期间，不要饮酒或食
用辛辣食物。此外，患者还应
避免感冒、感染等可能导致特
应性皮炎复发或加重的刺激
因素。

目前，特应性皮炎还不能
彻底治愈，但通过规范诊疗、长
期护理，我们可以有效控制病
程进展。 据健康中国

皮肤瘙痒烦恼多
警惕特发性皮炎

衣：春捂秋冻，不生杂病

古往今来素有“春捂秋冻，不生杂
病”的说法，意思是说：春天不要急于
脱掉棉衣，秋天也不要刚见冷就穿得
太多，适当地捂一点、冻一点，有利于
身体健康，不容易生病。

中秋后天气转凉，不要急于增添
过多的衣服把自己“包裹”起来，适宜
的凉爽刺激，能促进身体的新陈代谢
和气血运行，提高人体对低温的适应
力，从而增强抵御病邪的能力。但所
谓“过犹不及”，凡事皆有个度，不能为
了“秋冻”而穿衣单薄，极端地把自己
暴露在寒风冷霜中“挨冻”。

建议采取“轻上衣、重下装”的策
略——上身可以选择多层较薄的衣
物，根据温度变化适时增减，以“凉而
不寒”为宜，以增强身体对寒冷的适应
能力，而腿部和脚部则应保持温暖。

此外，很多人为追求时髦、新潮，
宁可受冻也要穿较为暴露的衣服，如
露肩、露背、露脐装等，在天气转凉后
也应避免这些为了所谓“风度”而不顾

“温度”，损害自身健康的穿着。

食：饮食有节 增酸少辛

俗话说“贴秋膘，好过冬”，这是说
人们在夏季常因炎热疲乏而食欲不
振，造成营养供给不足，导致日渐消
瘦，没精神也没力气，秋季天气转凉
后，得多吃一些肥甘厚味之品，把瘦下
去的肉补回来。实际上，现代人的饮
食结构不同于古人，日常饮食已可以
保障摄入足够的营养，无须再通过大
量摄入高蛋白高脂肪来“贴秋膘”，对
于特定人群如老年人、儿童、胃火旺
者、肥胖者及心脑血管疾病患者，更应
控制食物的种类和摄入量，以免引发
健康问题或加重疾病。

实际上，“燥”为秋季主气。《黄帝
内经》指出：“肺者，气之本……为阳中
之太阴，通于秋气”。气候干燥的秋
天，多风雨少，容易产生“秋燥”，而秋
季燥邪易伤肺，清初名医喻昌所著《医
门法律》中说：“秋伤于燥”，人们可出
现口舌干燥、饥不欲食、干咳、大便干
结、手足心燥热等“内燥”症状，因此秋
季饮食应多吃生津养阴、滋润多汁的

食品，少吃辛辣煎炸食品。
除了上述所说食品宜忌外，在秋

燥时节，根据自身实际情况选择一款
或多款中医养生茶饮以养阴润燥也是
极好的方法。

住：起居有常 早睡早起

《黄帝内经·素问·四气调神大论》
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。

秋季，自然界阳气由疏泄趋向收
敛、闭藏，人们常感到浑身酥软、精神
疲惫、饮食不化、睡意绵绵等“秋乏”表
现，缓解之道就在于要顺应气候变化，
做到“早卧早起”——天一亮公鸡打
鸣，这时人也要“闻鸡起舞”，以收摄阳
气，让阳气多一些生发；晚上，天地的
气机开始收敛，人也应该顺应气机早
点休息。一般来说，秋季以晚上9~10
点入睡，早晨5~6点起床比较合适。

“肺主秋”，人应保持平和的心态，
懂得收敛自己的情绪，不使神思外驰，
则利于“肺气清”，若不注意“秋收”则
可能直接影响肺气的宣发与肃降，若
肺气无法正常肃降，因为肺与大肠的
表里关系，人容易便秘或宿便，毒素就
不能及时排出体外，这些积聚的毒就
会转移到皮毛表面，让人生痤疮、暗疮
等，到冬天还会导致消化不良、腹泻、
皮肤干涩等问题。

行：秋高气爽 适当运动

中秋时节，日照时间缩短，强度减
弱，气候渐转干燥，气温渐降，人体的

“生物钟”容易受到影响，导致内分泌
失调，出现情绪消极、精神萎靡等“悲
秋”情绪，此时多一些户外活动是使心
情安宁愉悦的“良方”。

秋风送爽，气温适宜，正是户外运
动的好时节，由于人体阴精阳气正处
在收敛内养阶段，运动量以轻度运动
为宜，如青壮年可选择慢跑、爬山、打
球等，老年人可选择散步、太极拳、五
禽戏等。运动时及运动后要及时补充
水分，保持身体水分平衡。

达坤林 梅洁 朱颖亮

中秋前后话养生
中医专家教您远离病邪侵袭
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中秋前后是气候转换的分界点，也是调养身心的好时节。时已中
秋，南通市第三人民医院中医科主任、主任中医师达坤林从“衣、食、
住、行”四个方面科普中医养生常识和技巧，助大家远离病邪侵袭。
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