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科 学 育 儿

秋燥易伤肺
常喝养生茶

孩子不吃饭
中医有妙招

秋季是自夏渐入冬的关键
养生阶段，自立秋开始，霜降结
束，历时三月。秋季热气去而
寒气生，阳气收敛，阴气始盛，
世间万物凋零肃杀。燥为秋令
主气，因肺在体合皮、开窍于
鼻、喜润恶燥的生理特性等，使
得秋燥最易伤肺，人体气血也
在秋日时应秋收之气而敛，渐
入冬藏。在这个季节，不如放
下手中的奶茶、饮料，给自己泡
一杯热茶。

乌龙茶属半发酵茶，茶性
平和，不温不寒。秋季干燥，天
气渐凉，饮食偏油腻、高热量，
人们容易出现咽喉不适、牙龈
肿痛、口腔溃疡等症状，此时最
适合喝乌龙茶。乌龙茶富含茶
多酚、茶多糖、茶色素、生物碱、
氨基酸等多种生物活性成分，
有抗氧化、防治心血管疾病、调
节肠道、美容减肥等功效。

普洱茶属于后发酵茶，茶
性温和，具有消食除毒、理气去
胀、清热化痰、祛风醒酒、解除
油腻、明目清心、治痢抑菌等功
效。普洱茶以云南大叶种为原
料，加上特殊的加工工艺，使茶
叶中对人体有益的茶多酚、咖
啡碱等物质充分氧化，奠定了
普洱茶优异的品质基础。普洱
茶汤色红浓醇厚，回味甘甜，四
季皆宜。普洱茶有生熟之分，
生普洱偏凉，适合体质偏热的
人群；熟普洱偏温，适合体质偏
寒的人群。

枸杞菊花茶配方为枸杞子
和菊花。枸杞子性甘平而润，具
有滋补肝肾，益精明目的作用；
菊花具有疏散风热，平肝明目的
作用。现代药理研究显示，枸杞
子中主要含枸杞多糖、多种生物
碱、茼菪亭等，具有抗氧化、抗衰
老、降血脂、降血压的作用。菊
花中则含有丰富的维生素A、维
生素B1、维生素E、氨基酸等，
有助于缓解眼睛干涩。

喝茶也有一些注意事项，
南通市中医院提醒：乌龙茶不
宜空腹饮用、睡前不能饮、冷茶
不能饮；患有慢性消化道疾病、
经常腹泻的人不宜喝枸杞菊花
茶、生普洱茶；营养不良的人群
不宜饮茶；睡眠障碍人群、孕
妇、儿童不宜喝茶；空腹、饭后
不宜立即饮茶，应在饭后1小
时饮茶。 仲轩 朱颖亮

正是蹿个儿的时候，却没
有半点胃口；变着花样儿做饭
菜，两口下肚就喊饱；全家上阵
齐哄喂，奈何孩子望着饭菜“如
临大敌”。孩子“吃饭”这件小
事，成为不少家长“急、难、愁、
盼”的大事。

今年，8岁的小虎（化名）
正是蹿个儿、长身体的时候，但是
爸妈却“愁眉苦脸”了两年之久。
原因竟然是小虎不爱吃饭。

起初，小虎的妈妈以为是
自己烹饪的菜肴不合口味，于
是每天变换菜式，提升烹饪技
巧，但小虎依旧对“吃”提不起
兴趣。近一年来，小虎的身高
和体重几乎未见增长，医院检
查未发现微量元素异常，父母
尝试喂食葡萄糖酸锌和健胃消
食口服液等方法，效果也不明
显。后来，妈妈决定尝试中医
调理，带小虎来到南通市中医
院儿科就诊。

经过问诊和体检，医生诊
断小虎为脾失健运，除了开具
中药方剂帮助健脾助运、消食
开胃外，还采用了刺四缝放血
疗法和穴位贴敷疗法等外治方
法辅助治疗。一周后，小虎的
食欲明显改善。一个月后复诊
时，小虎兴奋地告诉医生，自己
现在吃饭很香，妈妈再也不用
担心他吃饭的问题了。

医生指出，改善儿童食欲，
保持营养均衡，是儿童健康成
长的关键。中医中药疗法在治
疗儿童厌食方面具有独特优
势，尤其在口服药物困难的情
况下，中医外治法可以减少儿
童打针吃药的痛苦。

自古以来就有“良医不废
外治”的说法，内服中药的同时
配合外治法，往往能取得更佳
的疗效。外治法是中医最具特
色的治疗方法之一，南通市中
医院儿科根据经络理论，辨证
论治，运用中药外敷、中药穴位
贴敷、中药经皮治疗、中药药
浴、中药灌肠、中药泡脚、耳穴
压豆、针刺放血等多种外治
法，治疗小儿发热、咳喘、腹
痛、腹泻、厌食、抽动、失眠、汗
症、遗尿、流涎、腮腺炎、淋巴
结炎等疾病。由于小儿肌肤
柔嫩、脏气清灵，外治法作用
迅速、使用方便，更容易被家长
和患儿接受。 仲轩 朱颖亮

“抗炎饮食”走红
真那么神奇吗
酵素、全谷物、素食、地中海

饮食……近年来，随着人们越来
越重视生活质量和饮食科学，越
来越多的饮食方式正在被更多
人实践，而最近最火的，可能是

“抗炎饮食”。各大社交平台
上，不少人分享起自己的“抗炎
食谱”。

靠 吃 也
能 抵 抗 炎
症？这到底
是噱头还是
事实？到底
该怎么吃才
最健康？

“抗炎饮食”抗的什么“炎”？

说到炎症，同学们第一反应可能是
嗓子发炎、伤口发炎。这是一种急性炎
症，比如手被割伤并感染了，伤口的位
置会变红、发热、肿胀。其实，这是我们
的免疫系统开启了“战斗”模式，清除入
侵者，修复创伤。这种情况下，当有害
物质被清除后，炎症就会消退，持续时
间也就几个小时或几天。

不过，还有一种炎症，它不像急性
炎症那样有红热肿痛的明显表现，但持
续时间很长，虽然我们平时不太容易发
觉，但其实免疫系统已经持续派出免疫
细胞投入“战斗”，久而久之，健康的组织
和器官也容易被波及，影响人体健康。

慢性炎症相关疾病已经被认为是
世界上最主要的死亡原因，缺血性心脏
病、中风、糖尿病、慢性肾病、癌症等，都
跟慢性炎症有关。

抗炎饮食抗的炎，就是慢性炎症。
如果平时有疲劳、乏力、状态差等亚健康
状况，可能和身体慢性炎症有关。通常
上年龄的人更容易有慢性炎症。此外，
缺乏运动、肥胖、饮食失衡、作息紊乱、心
理压力大，也是慢性炎症常见的诱因。

“抗炎”果蔬汁并不适合所有人

那么，哪些食物抗炎，可以多吃？
哪些食物促炎，要少吃呢？

美国科学家在2014年发表了一份
膳食炎症指数（DII），对饮食的抗炎作
用与促炎作用进行量化评分。一般“促
炎饮食”多为甜食、高脂食物、油炸食
物、精制碳水食物、加工肉类等，而“抗
炎饮食”多为新鲜果蔬、杂粮杂豆、坚
果、水产品、香辛料等，抗炎因素主要包
括维生素（A、C、E等）、植物抗氧化物
（花青素、番茄红素、类黄酮、β胡萝卜
素等）、多不饱和脂肪酸（特别是欧米伽
3系列）、关键微量元素（锌和硒）。

在社交平台分享的“抗炎食谱”中，
便捷又能高效率摄入蔬菜水果的果蔬
汁颇受欢迎。这些食谱中，普遍会建议
添加羽衣甘蓝、菠菜、胡萝卜，这些都是
抗炎潜能高的食物。

不过，不是所有人都适合直接喝果
蔬汁。脾胃虚弱、体质寒湿的人群饮用

之后容易造成肠胃不适、拉肚子，进而
引发肠胃进一步损伤；对于特殊人群比
如血糖高的人群来说，果蔬汁可能引起
血糖快速升高，导致不适。此外，果蔬
类食物榨汁之后，会降低食物本身营养
元素水平，破坏膳食纤维。

中国人也有自己的“膳食宝塔”

其实，“抗炎饮食”的正确打开方式
是要保持膳食平衡。中国营养学会发
布的最新版《中国居民膳食指南》将“平
衡膳食”作为推荐的健康饮食模式。指
南提出的八大原则中，“食物多样、合理
搭配”放在了首位，即在保证食物种类
多样性的同时，还需要根据个人的能量
需求，合理安排每种食物的摄入量。

那么，怎样的饮食结构才能算
是“平衡”呢？不妨来看看这个“膳食
宝塔”。

《中国居民平衡膳食宝塔（2022）》
有五层：

第一层是主食，即谷薯类食物，这
是膳食能量的主要来源，也是多种微量
营养素和膳食纤维的良好来源，建议每
天进食谷类200~300克（其中全谷物
和杂豆 50~150 克）以及薯类 50~
100克；

第二层是蔬菜、水果，推荐成年人
每天蔬菜摄入量至少达到300克，水果
200~350克；

第三层是鱼、禽、肉、蛋等动物性食
物，建议每天摄入120~200克，可以每
天吃一个鸡蛋，每周至少食用两次水
产品；

第四层是乳类、大豆、坚果，这是蛋
白质和钙的良好来源，营养素密度高，
推荐每天应摄入至少相当于鲜奶300g
的奶类及奶制品，大豆和坚果摄入量为
25~35克；

第五层是烹调油和盐，建议每人每
天烹调油不超过25~30克，食盐摄入
量不超过5克。大量研究表明，食盐摄
入过多会增加高血压、脑卒中等疾病的
发生风险，而目前我国居民食盐摄入量
普遍过多。

除了吃以外，最好每天有6000步的
活动量，并喝足1500~1700毫升的水。

宗禾

《中国居民平衡膳食宝塔（2022）》


