
! ! ! ! !月 "日是白露节气。白露来
临，天气干燥也使得人凉燥几分。不
少人会出现全身燥热、口唇干裂、心
绪不宁的状况。对此，上海市浦东新
区浦南医院中医科主任徐中菊表
示，白露时节，人们常感觉很“干”，
传统医学谓之“秋燥”，燥邪当令，人
们会感到鼻眼唇干燥、口干便秘、皮
肤干紧等“秋燥”症状，且容易伤肺，
出现干咳少痰，甚至痰中带血等症
状。
此时，人们应注意合理补充水

分，多吃新鲜蔬果，并根据“燥则润
之”的原则，适当多吃养阴生津润燥
的食物。其中，荸荠就是很好的选

择。
荸荠因其形如马蹄，又像栗子

或芋头，故又称马蹄、地栗、乌芋。它
营养丰富，富含碳水化合物、蛋白
质、粗纤维、维生素 # 多种维生素
和钙、磷、铁、质、胡萝卜素等多种矿
物质等，是秋季养生最好的选择之
一。此外，它还含有一种不耐热的抗
菌成分荸荠英，对金黄色葡萄球菌、
大肠杆菌、绿脓杆菌等有抑菌作用，
并能抑制流感病毒。

中医上认为，荸荠性寒凉，味
甘，入肺、胃经，有益气安中、清热止
渴、开胃消食、利咽明目、化湿祛痰，
可以清肺润燥，以缓白露秋燥。因

此，徐中菊建议，秋天可以多吃一些
荸荠。中医上常用新鲜马蹄配芦根、
鲜藕汁同饮，是清热、生津止渴的理
想饮料；临床上还常用马蹄配成“雪
羹汤”清热去痰，降血压和治疗大便
干硬；荸荠煮水做出来的荸荠水则
有清热解毒、生津止渴，化痰通便的
作用，也可用于黄疸、痢疾、小儿麻
痹、便秘等疾病辅助治疗；近年来研
究还发现其对癌症还有一定的防治
作用。
然而，徐中菊指出，荸荠虽然味

道很好，但吃起来要注意卫生。因为
荸荠生长在泥沼中，其表面有大量
的细菌及寄生虫卵，特别是姜片虫

卵，所以喜欢生食的人一定要注意
对荸荠的清洗，生吃时要用自来水
冲洗干净，去皮，放在开水中烫一下
再吃。此外，荸荠属于寒性食物，脾
胃虚寒及血虚者不宜食用，以免寒
凉之气损伤人体的阳气。而由于荸
荠中含淀粉较多，糖尿病患者也应
慎食。
另外，徐中菊提醒，挑选荸荠

时，最好选择个头较大且新鲜的，以
便更好的保存；颜色红一点则口感
更好一些；若削开的荸荠里面是黄
的，则说明荸荠已经不新鲜了，应谨
慎食用。

高媛

! ! ! ! $%岁的小程刚考上大学，最近
正在准备新学期用品。但这两天，小
程的额头上陆续出现了好几颗“痘
痘”。一开始只是红肿，一碰就疼得
厉害，到后来开始出现脓包。小程也
没当回事，以为只是最近火气太重，
休息好就会退掉了。小城的奶奶见
到这些“痘痘”，立马认出这就是上
海人俗称的“热疖头”，挑破脓包放
出脓水就会好。但小程的父母不放

心，便带着小程来到了医院就诊。
对此，叶玉妹教授解释，小程所

生的“热疖头”中医称为热疖，是指夏
日所生之小脓肿，归“温毒”范畴，又
称暑疖。因感受暑毒之气而成，具体
指易发于夏秋季节的单个毛囊及其
所属皮脂腺或汗腺的急性化脓性感
染，可分为有头疖（毛囊疖）和无头疖
（汗腺疖）两种，症见局部红、肿、热、
痛，有易脓易溃易敛的特点。中医认

为，如果通风差、室内闷热，或护理不
当、皮肤不洁，毛孔闭塞，体内之热不
能外泄，内外热毒交阻于皮肤，就会
产生疖肿。而许多人喜欢“孵空调”，
希望夏天最好能不出汗，其实并不利
于健康，也更容易导致体内热毒无法
通过排汗排出。如今正处夏末秋初，
天气往往冷热反复、乍冷乍热，这样
容易导致人体抵御外邪侵袭的能力
下降，加之酷暑余热未消，热毒更容
易集聚体内，导致疾病。
此外，不同体质人群也对热毒

的表现不同。叶玉妹教授介绍，一般
而言，寒性体质人群不易受热毒影
响，而热性体质，如平时容易脸红、
口渴、出汗，小便黄、舌苔黄的人则
最易感受热毒。因此，叶教授建议，
尤其是热性体质人群，首先要调整
自己的生活习惯，忌食辛辣剌激食
品，忌油腻、饮酒、海鲜、腥荤及发
物，保持大便通畅、情绪舒畅等，不
要抓挠，不要熬夜。通过一些清热解
毒的中药，比如金银花、菊花等泡水
喝，也有助于排出体内的热毒。叶玉
梅教授提醒，对于一些喜欢待在空
调间，不怎么出汗的人来说，最好勤
加运动促进出汗来进行人体自动排
毒，有利于预防热疖的发生。

叶雪菲
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! ! ! !上海窦跃莉中医诊所负责人

沪上知名!窦氏面瘫专科"第四

代传人#从父学医$行医多年#擅长

使用祖传中医膏药秘方治疗面瘫$

面部痉挛及动眼神经麻痹等

盲目贪凉、玩乐无度、缺乏运动或会带来后遗症

小心！“面瘫”已经“盯上”年轻人！
! ! ! ! &' 岁的白领小王万万没想到
自己只不过吹着空调玩手机，却被
面瘫“盯上”了。虽然申城已经出伏，
可是动辄 ()摄氏度的气温，仍让人
觉得闷热不已。
前天晚上，小王洗完澡后躺在

床上，边吹着空调边玩起了手机，不
知不觉就睡着了。谁知第二天醒来，
小王发现自己左眼闭不上，漱口时
还漏水，急忙到医院就诊，才发现是
面瘫。治疗了一个月后，改善并不明
显，多方打听后，家人带他找到了上
海窦跃莉中医诊所。贴了几次“窦氏
面瘫专科”祖传膏药，病情逐渐好
了。窦医生解释说，由于面部神经极
为集中，用中药贴敷于特定穴位上，
既不容易引起面部肌肉痉挛，也不
易有后遗症困扰。

窦跃莉医生表示，过去人们
总认为面瘫是老年人的专利，事
实上，青年人自以为身体好，若在
季节变化时盲目贪凉，也很容易
面瘫。如今很多年轻人工作压力

大、生活不规律，休闲时不是玩乐
无度、烟酒过多，就是面对电脑手
机、宅在家里，缺乏运动，这些因
素也都会削弱身体的抵抗力，给
面瘫留下可乘之机。

对此，她建议，夜间睡觉不要
长时间对着空调、电扇吹，避免外
风入体；上网或看电视时间也不
能过久，以免视神经疲劳，免疫力
低下导致面神经瘫痪。
“值得注意的是，面瘫发病前

并非毫无征兆，一般患者会有耳
后疼痛、嘴角发麻、舌头前半部失
去味觉等情况，遇此情况，应及时
就医诊断。”窦医生说，如果患上
面瘫不要过分紧张，应及时诊治，
保持平稳心态。据了解，由受冷而
导致的轻微面瘫，一般在 &* 天到
一个月就能恢复，越早治效果越
好，痊愈的几率也越大。一旦延
误，很可能会造成终身无法治愈
的后遗症。

吴瑞莲

时令养生

酷暑余热未消 热毒集聚体内

“热疖头”困扰“热性体质人群”

食话实说

白露燥邪当令 荸荠润燥养生

会员福利大放送

中秋之!甜"好好享
! ! ! !中秋节临近，各式月饼、甜食当
道。对待这些“甜心”，如何健康食
用？由新民晚报等主办的 &*$'第
$!期新民健康周周讲，本周四（!月
%日）将开讲“中秋之‘甜’好好享”。

豆沙、五仁、莲蓉、冰淇淋月
饼……越来越多的新品种琳琅满
目，怎么选择？怎么吃更健康？除此
之外，日常生活中隐藏着哪些看不
见的糖？如何减糖、控糖？!月 %日
第 $!期新民健康周周讲“中秋之
‘甜’好好享”专题科普讲座将请来
“大牌专家”为大家解答热点问题。
现场还有专家提供面对面咨询、为
居民提供血压测量、眼部检查等公
益服务，感兴趣的读者可报名参加！

因专家“粉丝”较多，参加现场
活动需提前电话报名预约。读者可
添加关注“新民健康”和“上海名医”
微信公众号，或拨打新民健康会员
中心热线 *&$+%*&'$'%*（$*：**+
$"：**）抢号报名。 叶雪菲

玩转健康圈

! ! ! !更多咨询请加入!上海名医"#

!新民健康"微信公众号$

或拨打新民健康会员中心热线

!"#$%!"&#&%'%

专家简介

窦跃莉

! ! ! !许多老上海人或
许仍记得!以前一到夏
天!不少人会发"热疖
头#! 一般只要放出里
面的脓水就会好$ 其
实!这些"热疖头%就是
由热毒所致$ 上海中医
药大学附属第七人民
医院传统医学科主任
叶玉妹教授表示!近日
盛夏余热未消!气温仍
然很高!而人体的热毒
正是由于内蕴热邪外
触暑热之邪而发!加之
多数人喜欢"孵%空调!

不出汗以致人体无法
自行发散热毒$ 所以长
夏之际仍不可掉以轻
心!尤其热性体质人更
易感受热毒导致疾病$

! ! ! !上周末!上海迎来了今夏第 !"个高温日!不少人
因今年高温"超长%而猛吹空调!不料却引来了后遗
症$ 据悉!最近面瘫病人猛增!仅沪上知名"窦氏面瘫
专科% 第四代传人所在的上海窦跃莉中医诊所统计!

近期每周接诊多达 #"多位面瘫病人! 其中一半以上
是年轻人!多数病因是猛吹空调带来的$ 该诊所主任
窦跃莉医师提醒!夏秋之交早晚温差较大!是面瘫的
高发期!盲目贪凉&过度用眼都会让面瘫"找上门%$

!!!!! !月 "日下午 #$%%#上海交大

医学院附属第九人民医院 %瞿溪路

&%%号& 将在新门诊大楼二楼健康

学堂%#'&室&由口腔外科戈旌带来

!颞下颌关节的保健"科普讲座'

! !月 ()日下午 ($)%# 上海中

医药大学附属市中医医院 %芷江中

路 #"*号& 将在门诊大厅由呼吸科

主任医师王丽新主讲!秋季养肺"科

普讲座(

! !月 ()日下午 #$+%# 浦东新

区公利医院%苗圃路 #(!号&在门诊

健康俱乐部由康复医学科张金明医

师带来!老年人健身的注意要点"科

普讲座(


