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中医养生·门诊观察

立秋暑未消立秋暑未消 养阴润肺正当时养阴润肺正当时

【养生要点】

《黄帝内经》曰：“秋三月，此
谓容平……使肺气清，此秋气之
应，养收之道也。”肺属金，与秋
气相应，金秋养肺最为适宜。秋
季燥气当令，易伤津液、损肺阴，
故秋季养生重在养阴防燥、润肺
生津。饮食上宜清暑余热，兼顾
滋阴润肺。中医五行理论认为，
白色入肺，多食银耳、百合、莲
子、山药等白色食物，有助于滋
养肺阴、缓解秋燥。

【药膳养生】

燥邪为秋季主气，其性干
涩，暑热未消而燥气渐盛，饮食
尤须滋阴润燥。今荐一款银耳
百合莲子汤，口感清甜温润，兼
具养阴润肺、清心安神之效，实
为立秋养生佳品。

【材料组成】银耳 25 克，莲
子 25 克，百合 15 克，红枣 6 颗，

冰糖适量。
【制作方法】1.将干百合、银

耳和莲子洗净后分别用清水浸
泡，银耳浸泡1~2小时，百合、莲
子浸泡 0.5~1 小时，使其充分吸
水软化。

2.泡软的银耳去除根部，撕
成小朵；莲子去除莲子心；红枣
洗净剖开去核。

3.将银耳和莲子放入锅中，
加入适量的清水，大火煮沸后转
小火慢炖30分钟。

4. 加入处理好的百合和红
枣，继续用小火炖煮20分钟。

5.当汤汁变得浓稠，依个人
口味加入冰糖，搅拌至完全溶化
即可关火。

【功效主治】本方四味合熬，
共奏养阴润肺、清心安神、补脾
和胃之功。方中银耳，味甘淡，
性平，归肺、胃、肾经，功擅滋阴
润肺、养胃生津，为润燥之上品；
百合，味甘，性微寒，归心、肺经，

功能养阴润肺、清心安神，善解
秋燥之烦；莲子，味甘涩，性平，
归脾、肾、心经，功能补脾止泻、
益肾养心，本方去心用之，偏于
补脾养胃、宁心安神；红枣，味
甘，性温，归脾、胃、心经，功能补
中益气、养血安神，且能健脾和
胃，助运滋阴之品，使全方补而
不滞、润而不腻。诸药合用，肺
脾同调，心胃兼养，尤宜立秋时
节温燥伤津、肺阴不足、心烦失
眠、口干咽燥、干咳少痰者食用。

【食用注意】糖尿病患者不
宜多服。本方加有冰糖，糖尿病
患者食用易致血糖波动。如需
食用，可去冰糖，或以少量代糖
品调味。

湿痰内盛、咳嗽痰多者慎
用。本方滋阴润燥，湿痰内盛者
食用易助湿生痰，加重咳痰症状。

【生活调节】

一是饮食调养。立秋时节，

暑热未消而燥气渐盛，饮食上应
坚持清暑化湿、滋阴润燥并举。
宜食新鲜蔬菜、水果，如梨、藕、荸
荠、白萝卜等，以补充维生素与矿
物质，清火解毒、生津润燥。但需
注意，生食瓜类、水果不宜过量，
以免损伤脾胃阳气，引发胃肠不
适，脾胃虚寒者尤当节制。

二是起居调摄。《黄帝内经》
主张“早卧早起，与鸡俱兴”，以
顺应秋季阳气收敛之势。早卧
以顺应阴精之收藏，早起以顺应
阳气之舒长。日常可多至户外
呼吸新鲜空气，做做深呼吸，有
助于吐故纳新、宣畅肺气。

三是运动养生。秋季养生
以“养收”为原则，不宜剧烈运
动、过度劳作，以免耗散阳气。
可选择慢跑、散步、太极拳等和
缓运动，以促进血液循环、增强
体质，又不过度汗出伤津。

（福建卫生职业技术学院
李燕平）

立秋，是二十四节气中的第13个节气，2026年立秋为8月7日。立秋节气标志着秋季的开始，它代表自
然界中阳气渐收、阴气渐长，所以有“立秋之日凉风至”的谚语。立秋也意味着万物开始从繁茂成长趋向成
熟。由于我国幅员辽阔，纬度、海拔不同，实际上不可能在立秋这一天进入凉爽的秋季，许多地区仍处于炎热
之中，福建此时“秋老虎”余威尚存，暑热未消而燥气渐生，空气开始愈发干燥。

四时药膳四时药膳

□本报记者 张帅
通讯员 林昌华

前胸长痘、打耳洞、轻微擦伤，
对部分人而言，伤口愈合后可能形
成红硬凸起的瘢痕疙瘩，痒痛难忍
且反复复发，被称为“不死癌症”。
近日，记者从宁德市闽东医院核医
学科了解到，锶 90 敷贴技术以无
创、低复发优势，成为众多瘢痕患
者的治疗新选择。

9年前，28岁的陈先生因前胸
毛囊炎形成大面积暗红色隆起瘢
痕，逐年扩张，瘙痒刺痛，常年不敢
穿短袖。27岁的郑女士尝试过激
素注射、激光等多种治疗，均短期
缓解后迅速反弹。

该院核医学科副主任医师陈
冉冉介绍，锶 90 敷贴利用纯 β 射
线，穿透深度仅数毫米，精准作用
于增生疤痕组织，抑制成纤维细胞
过度增殖、减少胶原沉积，使凸起
疤痕逐渐软化变平。治疗不开刀、
不打针，单次仅需数分钟，无辐射
残留，随治随走。

陈冉冉表示，与传统激素注
射、激光相比，锶90敷贴从源头抑
制细胞过度增殖，实现“治本”。陈

先生经一年多治疗，9年瘢痕完全
平复，随访未见复发。郑女士近一
年分次照射后，瘙痒彻底消失，疤
痕外观显著改善。

陈冉冉提醒，瘢痕疙瘩越早干
预效果越好，拖延会导致疤痕增
厚、血供丰富，延长治疗周期。锶
90敷贴适用于痘痘、外伤、打耳洞、
手术切口等引起的增生性疙瘩。
治疗后需避免抓挠、严格防晒、忌
食辛辣刺激食物，出现水泡或感染
应立即复诊。

□本报记者 陈坤
通讯员 梁辉信

近日，美籍留学生小陈
（化名）结束在日本交换学习
后赴台湾旅游，途中突发高烧
39.6℃，伴喉咙剧痛、咳嗽、畏
寒。他在当地诊所服用阿莫
西林7天，发热未退。第8天，
右手掌出现红色斑疹，一天内
蔓延全身，瘙痒触痛，遂回福
州至福建医科大学附属协和
医院就诊。

该院感染科主任医师刘
青查体发现，小陈双侧扁桃体
明显肿大，表面覆盖淡黄色伪
膜，颈部可触及无痛性肿大淋
巴结，脾脏增大。血常规提示
白细胞 19.86×109/L，淋巴细
胞比例 66.9%，异型淋巴细胞
占10%，肝功能异常。最终确
诊为EB病毒引起的传染性单
核细胞增多症，即“亲吻病”。

刘青介绍，“亲吻病”主要
通过唾液传播，亲吻、共用餐
具水杯、咀嚼食物喂婴幼儿均
可感染，也可经飞沫和输血传
播。典型症状为发热、咽峡

炎、颈部淋巴结肿大，常伴肝
脾肿大。

小陈全身红疹与服用阿
莫西林相关。EB 病毒感染
后，免疫系统高度激活，对阿
莫西林失去正常耐受，易诱发
弥漫性斑丘疹。研究显示，儿
童 发 生 率 约 29.5% ，成 人 为
15%至 33%。临床建议“亲吻
病”患者避免使用阿莫西林、
氨苄西林。

该院感染科主任医师陈
萍提醒，“亲吻病”为自限性疾
病，病程2至3周，无特效抗病
毒药，以对症支持治疗为主。
抗生素对病毒无效，阿司匹林
可能诱发瑞氏综合征，儿童尤
需避免。半数患者脾脏肿大，
症状开始后至少3至4周内应
避免剧烈运动和身体对抗性
活动，以防脾破裂。患者恢复
期仍可排毒数周，应避免亲吻
他人，餐具水杯专人专用。

刘青提醒，持续高热、咽
痛、颈部淋巴结肿大时，勿按
普通感冒自行长期服用抗生
素，应及时就诊。

高烧不退 全身出疹
竟是“亲吻病”作祟

锶90敷贴
破解病理性瘢痕疙瘩复发难题

治疗后治疗后

治疗前治疗前


