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●牙痛脸肿、口腔溃
疡：吃金银花、决明子

秋燥容易使人出现牙
龈肿痛、口腔溃疡、脸肿甚
至精力不集中、嗜睡的症
状。部分中老年人还会出
现牙齿松动、脱落的现象,
这是胃火上升的表现。

适宜：秋天可以适当
吃清凉解毒的食物,如金银
花、决明子等;同时要记得
多喝水、多吃蔬果。

禁忌：少吃巧克力、辣
椒、羊肉等高热量食物。

●嘴角烂：吃粗粮蔬菜
适宜：嘴角烂的人可

以适当吃米粉、豆类、小米
等粗粮和绿色新鲜蔬菜、

牛奶、肉类等,增加进食品
种,均衡营养的摄入。

禁忌：避免辛辣、烧
烤、酒类等刺激性食物;不
吸烟,减少对口腔和肠胃的
刺激；防止暴饮暴食或过
饥。

●脸上长痘:木耳芹菜
清热排毒

秋燥加上睡眠不足容
易导致虚火上升,而吃太多
的零食、巧克力、瓜子、花
生等,也容易导致体内热量
堆积太多,脸上容易长痘。
这样的火多源自内热,吃得
越清淡越有利于皮肤状况
的改善。

适宜：具有清热去火

功能的食物,例如木耳、芹
菜、菠菜、油菜、鸭肉等。

禁忌：避免过度操劳,
注意劳逸结合。

●痔疮便秘:多吃蔬菜
多喝水

痔疮的发生多与饮食
方式有关,吃太多的肉类、
精细食物,粗纤维摄入减
少,容易使大便干燥。久坐
不动会导致肛门处的静脉
回流受阻碍,引起血管扩张
从而导致便秘甚至痔疮。

适宜：此时应当多喝
水,多吃水果蔬菜,适当增
加运动,保持每天排便通
畅。

禁忌：久坐不动。

刘建博表示,气虚、阳虚、阴
虚的人,最易有秋季咳嗽。因为
本身有内燥,他们很多久咳不
愈。他建议,在日常生活中,可以
适当增加滋阴润肺、补气补血的
食疗方式,如沙参、玉竹、麦冬、
百合、杏仁、党参、太子参等;阴
虚体质的人还可以适当用生地、

熟地、鳖甲等药材煎茶。
另外,防秋燥还要懂得“避

邪”。容易引起邪气的食物要少
吃,如辛辣、煎炸类食物;具有温
补作用的鸡也容易诱发邪气,应
当少吃。另外,秋天是水果丰收
的季节,应避免吃黏腻湿热类的
水果,如榴莲、芒果、菠萝蜜等。

喉咙干痒、咳嗽不断、一动气就气短气喘、冷一

下就感冒了……虽然最近几天的气温还没让人感觉

到秋的气息,但潜伏的秋燥带来的呼吸道问题已经开

始慢慢浮出。专家表示,虽然目前还没到秋季咳嗽的

高发期,但为了防止久咳缠身,预防工作也要马上行

动起来!

秋燥潜袭
提防久咳缠身

咳嗽通常容易被认为是感
冒的一个表现。广州中医药大
学第一附属医院呼吸科主任医
师刘建博告诉笔者,咳嗽的确是
感冒最常见的症状之一,因此常
见于季节转换、气温剧变、感冒
高发之时,特别在秋冬换季、冬
春换季,也就是 11月-12月、3
月-5月多见。

不过,他表示,不能所有咳
嗽一概当感冒来治疗。“尤其
到了秋季 ,中医认为秋天以
燥邪为主 ,容易犯肺 ,燥邪伤

肺更容易引起咳嗽,
尤其是有呼吸道疾
病的患者,更容易在秋季咳
嗽。” 此时,肺气弱、体
质虚弱的人容易咳
嗽。另外,由于长夏
高温仍然持续,上
火引起的咳嗽也
不少见;而早晚温
度开始下降,整宿
吹空调的习惯也
容易引起风寒感
冒,带来咳嗽。

秋咳逐渐增多, 11月将迎来高峰

很多市民一旦咳嗽,首先是
自己买各种治疗咳嗽的药物,如
枇杷膏、止咳水、止咳胶囊等。
然而,不分清楚病情而胡乱吃药,
很容易耽误病情。“引起咳嗽的
原因有很多,一定要分清楚咳嗽
的原因再对症下药。”刘建博表
示,市民可以从一些典型的症状
来判别咳嗽的类型,对症用药:

一、秋燥引起的咳嗽
秋燥引起的咳嗽,典型的症

状是咽干、干咳痰少、口唇干裂、
大便干结,容易手脚心热、夜间
做梦。这一类型的咳嗽早期可
以多吃滋阴润肺的食疗,如桑
叶、沙参、玉竹、百合、麦冬、杏
仁、川贝、雪梨等。

二、风热感冒引起的咳嗽
秋季阴虚火旺的人本来就

多,上火或引起风热感冒。风热

感冒所引起的咳嗽通常伴随着
发热、鼻塞、舌苔黄腻、有黄痰等
症状。此时应适当清热、泻肺
火,如用鱼腥草、桑白皮、黄芪等
煎茶。

三、风寒感冒引起的咳嗽
早晚气温下降,仍然猛吹空

调的话,容易引起风寒感冒,带来
寒咳,常伴随着流清鼻涕、舌苔
偏白、咳痰白,没有明显的喉咙
痛。可以用苏叶、杏仁、荆芥、防
风等煎茶。

四、肺部基础病引起的咳嗽
秋燥季犯肺,有肺部基础病

如哮喘、支气管炎、肺气肿等
的人,更容易因外邪入侵而咳
嗽。刘建博提醒 ,此类病史的
人群 ,持续咳嗽未愈,一定要及
时到医院进行检查治疗,以免耽
误病情。

咳嗽也要分型,
乱吃药恐耽误病情

由于多数咳嗽的症状并
不严重,很多市民不把咳嗽当
回事。咳嗽虽然有一定的自
愈机会(普通感冒所引起的咳
嗽容易随着感冒自愈而消
失),但刘建博强调,咳嗽超过1
周未愈的就建议及时看病;如
果过了 3周还在咳嗽,一定要
及时就医,否则有可能转变为
慢性咳嗽。

慢性咳嗽容易引起支气

管扩张、喉咙充血,导致慢性
咽喉炎、慢性支气管炎等。
有的人可能没有肺部相关疾
病史,但在某一年咳嗽迟迟不
治导致伤肺,往后就更容易在
秋季出现咳嗽、肺气虚弱
等。另外,长时间咳嗽未愈,还
要考虑是否有哮喘、过敏、
肺结核、肿瘤等疾病的可
能。所以,久咳必伤身,一定要
及时就医。

久咳必伤身,3周不好必须就医

防咳少吃温补、煎炸、湿热食物

初秋各种上火?掌握诀窍就能破
夏天的“火”加上秋天的“燥”,两种邪气夹攻之下,导致夏末秋初容易

出现眼睛红肿、喉咙肿痛、牙龈肿痛、口腔溃疡、舌尖糜烂、痔疮便秘等上
火的症状。中医专家表示,只要掌握诀窍,就能轻松应对各种上火症状。

对于多数人来说，水果是一种不能拒绝的
“诱惑”。中国农业大学副教授范志红提醒：在
享受这种美味时，需要注意以下事项。

首先，易腹泻的人应该少吃带籽的水果。
水果有助提高肠道内食物的通过速度，特别是
那些有细小籽的水果，比如猕猴桃、火龙果、桑
葚、柿子、草莓、香蕉（现在很多香蕉品种的籽是
退化的）、鲜枸杞、甜瓜、西瓜、葡萄之类。这些
水果籽大多是纤维类，不能被肠道消化吸收，它
们会刺激肠道蠕动，促进肠道内容物更快地排
出体外。因膳食纤维不足而便秘的人，就适合
吃带有籽的水果。

其次，对于消化能力原来比较弱的人来说，
如果吃了大量水果，会稀释消化液及胃酸，导致
肠道消化吸收功能和杀菌能力下降，这时要少
吃些油腻和高蛋白质食品，以免引起胃胀、产气
及细菌性食物中毒。反过来，对这些人来说，如
果已经吃了很多油腻食物或高蛋白食物，胃肠
道负担较重，也不要再吃很多水果。

最后，水果中的蛋白酶和草酸、单宁等物质
会伤害口腔和消化道黏膜，有些水果还可能导
致过敏。比如，很多人吃了猕猴桃后舌头刺痛，
甚至黏膜破损、出血，吃柿子之后口腔涩麻，这
是被蛋白酶和单宁伤害的结果。这类人需清楚
知道自己过敏的水果，避免食用。

范志红还提醒，对每个人来说，具体哪种水
果不适合多吃，哪种水果引起过敏和不耐受，自
己最适合吃的量是多少，这些还需要自己在食
用之后细细地体会。

古人云“早上三片姜，赛过喝参汤，晚上吃
姜，等于吃砒霜。”这句话的意思是，早上吃姜，
对身体有利，而晚上吃，会损害健康。这种说法
真的有道理吗？

其实，从中医的角度来说，古人流传下来的
这种说法具有一定道理。人在清晨之时，胃中
之气有待升发，姜味辛性温，含有姜辣素等活性
成分，吃点姜可以健脾温胃，为一天中食物的消
化吸收做好“铺垫”，并且姜中的挥发油可加快
血液循环、兴奋神经，使全身变得温暖。另外，
平时如果得了风寒感冒，喝点姜汤也会减缓感
冒症状。但是，到了晚上，人体应该是阳气收
敛、阴气外盛，因此应该多吃清热、下气消食的
食物，这样更利于夜间休息，而姜中所含的姜酚
会刺激肠道蠕动，白天可以增强脾胃功能，夜
晚则可能成了影响睡眠伤及肠道的一大问题；
其次，生姜的辛温发散作用会影响人们夜间的
正常休息，且晚上进食辛温的生姜还很容易产
生内热，日久出现“上火”的症状。说其像“砒
霜”有些夸张，但确实对睡眠不利。故早上吃姜
对身体的好处多，夜晚不宜大量食用。

总之，吃姜的总原则是，风寒病适宜，热性
病不宜，寒性体质适宜，热性体质不宜。姜最大
的作用就是预防风寒感冒，相反，如果症状是发
烧，口干咽痛，那么还是不要“火上浇油”。另
外，便秘的人应该少吃姜，因为便秘多属于肠
热，此时如果过食生姜，也会加重症状。

芒果是热带水果之一，这种水果甜甜的味
道受到很多人的喜爱。不过，要提醒大家的是
有些食物是不适合和芒果一起吃的。今天，一
起来看看芒果不能和什么一起吃。

芒果与大蒜等辛辣食物不能同食。芒果中
含有大量的果酸、氨基酸、蛋白质等，这些物质
中含有刺激性物质比较多，接触到人体的皮肤
后，就会造成过敏，严重者会出现红肿、疼痛现
象。所以芒果不能与辛辣的食物同吃，多吃对
人的肾脏有害。

芒果与海鲜不能同吃。芒果和海鲜两者同
时吃不容易消化，而且芒果与海鲜两者都是易
过敏的食物，如果同食的话，容易过敏。

芒果和菠萝不能同食。芒果与菠萝同食易
过敏，因为芒果、菠萝本身就含有易引起皮肤过
敏反应的化学成分，鲜芒果中含有单羟基苯或
二羟基苯，未成熟的芒果里还含有醛酸，他们对
皮肤黏膜有一定的刺激作用，可引发口唇红肿，
又痒又痛，重者还会出现水疱和糜烂。而菠萝
中含有甙类、菠萝蛋白酶等物质，对人的皮肤、
血管等有一定的副作用，且这种过敏常为速发
型，多在吃菠萝后1小时左右会出现皮肤瘙痒、
潮红、多汗、四肢及口舌发麻。

芒果和酒不能同食。芒果和酒都是辛辣的
食物，多吃对人的肾脏有害。

易腹泻别吃带籽水果

早上吃姜好处多

4食物别和芒果一起吃

(本报综合）


