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每到秋季，气候干燥之时，
有的人就会出现口干、咽干，唇
裂鼻出血， 咳嗽等一系列阴液
损耗的症状， 一般都是属于肺
的变化，因此，秋气通于肺。 那
么我们该如何度过这个多事之
“秋”呢？ 长春中医药大学附属
医院肺病科刘晓莉给大家介绍
几个秋季养生的食疗方。

1、罗汉果雪梨汤
原料：雪梨 1 个、罗汉果 1

个、红枣 5 个、枸杞 10g、冰糖
适量。

做法：雪梨洗净，切成块；罗
汉果、红枣、枸杞洗净，在罗汉

果上扎个小洞。 把这些材料和
冰糖都放入锅中，加入水，熬煮
半小时即可。

功效： 健脾益气， 养阴润
燥，止咳。

2、莲子百合红豆粥
原料：小米 20 克、赤小豆

30 克、百合 10 克、莲子 20 克、
冰糖适量、水适量。

做法：红豆用水洗净，浸泡
半小时。 莲子、百合用水洗净，
浸泡半小时。 大米洗净，浸泡备
用；砂锅中加适量清水，中火烧
开，锅中放入莲子、百合、红豆，
小火煮 20 分钟左右。 放入大

米，再煮 10 分钟，放入冰糖于
锅中， 用勺子搅拌， 粥变稠即
可。

功效： 养心安神， 润肺止
咳。

3、川贝雪梨汤
原料： 雪梨 1 个， 冰糖 25

克，川贝少许。
做法： 雪梨洗净削皮切开

去核掏空，成一个梨盅；梨盅里
放入几粒川贝和冰糖， 盖上梨
盖，用牙签固定；将雪梨放入碗
中，加冰糖、水，隔水蒸 30 分钟
即可。

功效：润肺、化痰、止咳。

4、银菊芦根饮
原料：银花 20g，菊花、冬

桑叶、杏仁各 10g，芦根 80g，
蜂蜜 30g。

做法： 将上方加清水适量
煮沸后，文火煎煮 5 分钟左右；
去渣取汁，加蜂蜜拌匀；每日 1
剂，连续 3-5剂。

功效： 清热宣肺， 化痰止

咳，疏风解表。

5、黑木耳豆腐汤
原料：黑木耳 30g、豆腐、

鸡汤。
做法：将黑木耳泡发后洗净，

豆腐切成片， 将两者一起加入鸡
汤及盐同炖，10分钟后即可食用。

功效： 益气补血、 凉血润
肺。 /�记者 刘施晶 报道

秋天是一个美好的时节，但
对有过敏性鼻炎的孩子来说秋
天意味着“遭罪”。秋季是花粉飘
散的高峰期， 一旦遇上过敏源，
孩子的鼻子就难受了。有过敏性
鼻炎的孩子， 在秋季该怎么办
呢？来听听长春市儿童医院眼耳
鼻喉科主任、主任医师沙颖怎么
说。

典型症状
过敏性鼻炎的典型症状有

阵发性喷嚏、清水样鼻涕、鼻塞
和鼻痒， 部分伴有嗅觉减退，患
者鼻黏膜苍白水肿。每天数次阵
发性发作打喷嚏， 每次多于 3
个，甚至十数个。 有的患者在晨
起或夜晚或接触过敏源后，立刻
发作。

过敏性鼻炎咋治
避免接触“变应原”是关键，

“变应原”即致敏物，在查出孩子
的过敏原后， 要及时进行规避，
然后在医生的指导下进行相应
治疗。

药物治疗
在鼻内使用皮糖质激素、用

生理盐水清洗鼻腔、用减充血剂
等药物点滴鼻腔，都是效果较好
的药物治疗方法。具体采用哪种
治疗方法， 需要听取医生的建
议。

儿童鼻炎治疗误区
1、把鼻炎当成感冒来治；
2、盲目听信民间治疗偏方；

3、只治鼻炎却不预防；
4、 鼻炎稍有好转就停医停

药

四招防患于未然
多喝白开水或果汁：有利于

缓解鼻炎。
远离过敏源：着重应放在预

防上，避免接触毛皮、地毯、羽绒
制品，家里尽量用吸尘器清洁环
境，净化空气，保持空气清新流
动，去除尘螨。

饮食：多补充维生素，特别
是维生素 C，可减少鼻炎复发的
次数。远离含有大量异体蛋白的
食物，如海鱼、海虾、鸡蛋等，因
为这类物质极有可能引起过敏。

多锻炼： 注意加强体育锻
炼。 /�记者 刘施晶 报道

幼儿度苦夏， 秋凉把钙加！
秋季是儿童补钙的好时机，但家
长们对补钙问题总是弄不清，从
而陷入各种“坑“之中，长春市儿
童医院儿童保健科主任李亚来
帮您捋捋孩子“补钙”的那些事
儿。

钙是人体骨骼、牙齿组成必
不可少的矿物质， 参与血液凝
固、肌肉收缩、神经传导、激素分
泌等，是维护人体机能运转的重
要中转站。

秋季是补钙的好时节
秋季气温逐渐转凉，人体各

组织功能相应提高，对钙的吸收
和利用能力也提高。 这时，宝宝
的机体逐渐恢复到良好的运作
状态，食欲与消化吸收功能也自
动调节到正常水平。秋季海产品
多，果蔬丰富，钙质来源多，正是
给宝宝补钙的好时机。

“缺钙”都有啥症状
婴幼儿“缺钙”，会导致一系

列的症状出现，如出牙晚，出牙
质量不好等，严重时可造成肌肉
软弱，运动落后，表现为大运动
延迟，如孩子站得晚，走路晚。

钙缺还会影响神经兴奋性，
使孩子容易出现白天脾气大，夜
晚睡眠质量降低，夜醒次数特别
多等症状。

儿童为什么会缺钙？
最主要的原因， 户外活动

少，光照时间短，导致体内维生
素 D 合成不足， 从而影响人体
对钙元素的吸收。 其次，在生长
发育期的婴幼期时， 断奶早、没
有母乳、不喝奶粉，从食物中摄
入钙不足。上述两种情况同时存
在， 即孩子既缺乏维生素 D，又
存在钙摄入不足或丢失过多等

问题。

怎么补钙最靠谱
补钙要从每日饮食中摄取，

适合补钙的食物有奶制品，如纯
牛奶、酸奶、奶粉、奶酪。 另外各
种豆制品也是补钙“高手”，油炸
小鱼、 小虾也是很好的补钙食
物。

如果孩子正处于生长发育
关键期，但消化功能不好，不能
从食物中得到很好的补充，可以
在医生的指导下通过服用钙片
等来补充钙元素。

/�记者 刘施晶 报道

8 月 27 日， 广药白
云山集团“家庭过期药
品回收公益活动” 第八
季在长春启动， 市民用
过 期 药 品 换 取 健 康 礼
包。

过期药品如果处理
不当，存放时间过长或随
意丢弃，会威胁自身或他
人健康。 专家建议，一定
要定期清理小药箱，买药
不能一次买太多。

在活动现场 ， 有位
70 岁阿姨拿来的过期
药， 竟然有 2008 年的

“古董药”。为让百姓了解
过期药的危害，现场播放
了家庭过期药品销毁视
频。 同时，该公司对现场
收集到的过期药品进行
了现场封存，并交由药监
部门的专业机构进行销
毁。

据了解，广药白云山
集团“家庭过期药品回
收”公益活动在长春已经
举办八季，已有 700 余名
市民换取了健康大礼包，
还有数千名市民走进活

动指定药店，用过期药换
回了生活用品。 通过活
动，市民健康存药理念逐
年得到提升。

垃圾分类成为 2019
年热门话题，“药品回收
这项活动，对我国的垃圾
分类回收无疑是重要的
探索。作为医药行业的标
杆企业，我们邀请社会各
界，特别是医药行业的同
仁，共同参与家庭过期药
品回收的行列中来。 ”广
州白云山中一药业有限
公司、广州白云山奇星药
业有限公司营销总监李
思宁说。

为向市民群众宣传
垃圾分类工作的重要性，
活动现场邀请在场市民
进行了垃圾分类互动游
戏，将过期药品、旧报纸、
瓜皮果壳、破碗碟等进行
正确归类。

另外，在现场，吉林
大药房药业股份有限公
司等 6 家药店获“永不过
期药优秀药店”称号。

/�记者 杜兆云 报道

1、健康成人每天食
盐不超过 6 克（1 克盐
约等于 400 毫克钠），
但目前我国居民食盐
平 均 摄 入 量 为 10.5
克。

2、高盐（钠）饮食可
导致高血压、脑卒中、胃
癌、 骨质疏松等多种疾
病， 大约 50%的高血压
和 33%的脑卒中是高盐
饮食导致的。

3、全球每年 300 万
人因高盐饮食死亡 ，减
少食盐摄入是最简单有
效的预防方法。

4、口味可以培养，每
人要逐渐养成每天不超
过 6 克盐的习惯。

5、多用新鲜食材，天
然食物也含盐， 少放盐

和其他调味品， 少吃腌
制食品。

6、 膳食要多样，巧
妙搭配多种滋味， 可以
减少盐用量。

7、外餐点菜时主动
要求少盐， 优选原味蒸
煮等低盐菜品， 饮食不
过量。

8、 购买加工食品，
先看营养标签， 少选高
钠食品。

9、儿童用盐量比成
人更少， 要精心设计食
谱， 多种味道搭配减少
用盐，选择低盐零食。

10、合理膳食，吃动
平衡，多饮水，兴健康饮
食新食尚。

/ 摘自国家卫生健
康委员会官网

秋季养生食疗方
秋天气候干燥，人的内脏也会因此而受到影响，其中对肺部的影响最直接。《黄帝内经》中记载“秋气通于肺”，“西

方白色，入通于肺”，西方白色，可以应秋天的天气，秋天主收，肺主肃降，肃降也有下降以及从外往里收的意思，所以，
秋天天气与肺的关系十分密切。

回收过期药品 探索垃圾分类
广药白云山集团在长春举办第八季“家庭过
期药品回收”公益活动

收藏！
中国居民“减盐”核心信息十条

秋季过敏性鼻炎频发
学会正确的预防方法

秋季补钙的正确姿势
看看什么才是补钙高手


