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秋天降温和干燥，使得饮水成为日常。《黄帝内

经》中“饮食有节”四个字高度概括了饮水的养生法

则。

节量。饮水每次宜少，徐徐咽下，切不可大口吞

饮，每日总量亦不可过多，否则将“中满不消，而脾胃

大伤矣”，痰湿体质者尤其要注意。

节律。《千金要方》明言“饮食以时”，应根据自己

的实际情况，做到有规律地进水进食。

节寒热。过于生冷易败脾胃之阳，过于热烫则灼

伤口咽、食道、胃肠道，均不可取。健康饮水温度宜在

40℃左右，略高于口腔温度，便于脾胃运化吸收。

节饮料。应少喝可乐、雪碧等碳酸饮料，慎饮咖

啡、浓茶、酒等刺激性饮品。 （胡佑志）

部分高血压患者服用降压药 3-5 年

后，效果会慢慢变差，不仅血压开始变得不

稳定，还开始出现肝肾并发症。多数降压

药效果变差，主要与以下几种原因有关。

单纯血压伴随并发症 高血压可能累

及肝肾，且有些影响是不能逆转的，这并不

单纯是药物本身的原因，但通过调整用药

能改善。例如，很多人从开始的单纯高血

压，逐步出现血脂高、尿酸高或血糖高等情

况，这就需要考虑联合用药来保护心脑肾

等器官，减少并发症。

用药不规范 如果没有坚持服药，擅

自调整用量，可能影响药物发挥效果。有

的患者从经济角度考虑；有的人觉得“是药

三分毒”，自我感觉好的时候不服药，感觉

血压高、发晕和难受时再吃几天药，这都会

影响药效。

药物没有及时调整 医生会根据每个

患者的具体情况开药，但患者个体差异大，

应定期复查，必要时调整用药方案。如果

一种降压药开始服用时效果好，却没有定

期复查，一般长期效果不会太好。

不少降压药用得越久，降压疗效反而

更强，如缬沙坦（商品名代文）等血管扩张

素Ⅱ受体拮抗剂，因为它的降压作用是通

过阻断受体起效的，服药后1年作用较6个

月强，6 个月较 3 个月强。因此，当服药有

效果时，不必频繁更换品种。 （有 之）

童年住在乡下，最敏感的就是

时节的变化。乡村的一年四季，气

候分明，不早不晚。

那时候，我最喜欢秋天，从白

露到霜降的这一段时间，天气虽然

是逐渐变冷的，但我却看到了秋天

露水的诗意蜕变：从草尖儿上泛起

露水的白露，到露水冷仄的寒露，

再到露凝成霜的霜降。秋天，因为

露水而变得具象化。

时至寒露，清晨，路边的野草

或田里的蔬菜，它们的叶子上布满

了晶莹剔透的露珠，悬于叶尖、浮

于叶面、流于茎干，阳光照耀下，反

射出七彩的光芒，煞是好看。

寒露时节，让人琢磨不定的是

天气的忽冷忽热。白露为霜，秋分

转凉，到了寒露，似乎气温回弹，本

以为的寒冷似乎就这样终止了。

气候的反常，其实很容易让人错

乱，但实际上一整年的光阴已剩下

100来天了。当你警觉时，时间已

经从你的指缝中匆匆流逝了。

《月令七十二候集解》一书中

曾记载：“九月节，露气寒冷，将凝

结也。”相对于白露节气，寒露时节

的气温更低，露水更多且更冷，甚

至在夜晚温度极低的情况下还会

凝结成霜。民间有“露水先白而后

寒”的说法，说的就是白露、秋分之

后的寒露，生动描绘了气温逐渐下

降的过程。此时，北方将进入冬

季，南方也感受到了久违的秋意。

“一候鸿雁来宾，二候雀入大

水为蛤，三候菊有黄华。”随着天气

变冷，鸿雁开始向南方迁徙；深秋

时节，海边的浅滩处会出现许多与

鸟雀颜色和纹理相似的贝壳，古人

便认为是鸟雀幻化为了蛤蜊；此

时，菊花竞相绽放，为这萧瑟肃杀

的秋天增添了一缕绚烂之彩。

此时，也是农事活动较为繁忙

的时候。北方的大部分地区已完

成了秋收，而南方则刚进入秋收、

秋种、秋管的忙碌阶段。玉米、大

豆、红薯等作物已经收获，大蒜开

始种植，晚稻正处于抽穗灌浆的时

候。我们脚下的这片广袤的大地，

养育了我们一年又一年，周而复

始。

寒露时节，天高气爽。漫山遍

野的红叶如诗如画，正是赏枫叶的

好时候。在江苏沿湖一带，正是秋

蟹肥美的时候，“秋风起，蟹脚痒”，

再饮一杯重阳酒，沉静的秋天又多

了一味别样的滋味。

民间常有“白露身不露，寒露

脚不露”的说法，说明此时的天气

已经很凉了，需要注意保暖，尤其

是脚部。记得小时候在乡下，到寒

露了，晚上洗脚的时候，便不能像

夏天那样用冷水洗了，而是要将水

稍微热一下。此外，寒露时节空气

干燥，很容易引发呼吸道疾病，饮

食上应该多吃滋阴润燥的食物，像

银耳、莲子、山药、雪梨、百合等。

何时深秋了？大概就是早晨

或者傍晚的时候，路边的草尖儿上

露水多了，道路两旁的树木叶子纷

纷落掉的时候。 （管淑平）
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“千叶万叶落，唯一柿立枝红。”柿树，是一种耐旱耐寒的树

种，它坚韧不拔地屹立在大地上，不畏惧严寒与干旱的考验。柿

树开花并不张扬，开出淡黄白色或黄白色中带紫红色，壶形或近

钟形，花萼短小。那淡淡的香气，虽不浓烈，却散发着独特的魅

力。它还有很好的药用价值呢，倘若口腔溃疡，摘上几片含在嘴

里，便能消炎杀菌。

柿子，是成熟较晚的果子，不成熟的柿子是不能吃的。记得

小时候，看到满树红彤彤的柿子，总是忍不住流口水，小伙伴们

捡块石头打下一个柿子尝尝鲜，可等一咬到嘴里，顿时被那涩涩

的味道刺激得直伸舌头。后来才知道，未成熟的柿子需要摘下

来捂着，等它变红、变软了，才能品尝到那甜蜜的滋味。

柿树浑身是宝。柿叶可以晒成柿叶茶，其中含有大量的维

生素和蛋白质，营养价值一点不比普通茶叶差。而柿子本身更

是蕴含着丰富的营养，大量的糖类、蛋白质、脂肪、淀粉、果胶和

多种维生素及微量元素，它具有补虚，健胃，润肺，清热，止渴，解

酒毒等功效，是大自然赐予人类的健康佳品。古人评价柿树有

七绝：一长寿，二多荫，三无鸟巢，四无虫蛀，五霜叶可玩，六嘉

实，七叶肥大，虬枝粗壮，古木参天，令人肃然起敬。

然而，柿子虽好，却也有许多忌食之处。从小，我就听老人

说了许多有关柿子的禁忌，比如吃柿子后不能吃螃蟹，正如《本

草图经》中所记载：“凡食柿，不可与蟹同，令人腹痛大泻。”另外，

柿子性凉，所以一次切忌吃过多，并忌空腹吃，否则会引起肚子

不舒服。

如今，市场上已有柿子销售，价格不贵，吸引了许多人购买

品尝。我也毫不犹豫地买回来一兜，把它们放在纸箱里，等待着

它们慢慢软下来。当我厌倦了苹果和鸭梨时，便到纸箱里，摸出

一颗又红又软的柿子。对着外面的冰雪，守着暖气，小心翼翼地

撕开柿子皮，用小勺一点点剜着吃。那甜甜的味道，在舌尖上蔓

延开来。

柿叶新红，柿果沁甜，在这个季节里，柿树用它的美丽与奉

献，为我们带来了无尽的喜悦和感动，让我们珍惜这份大自然的

恩赐，品味那甜蜜的滋味，感受生活的美好与温暖。 （胡志松）
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秋燥饮水
注意四“节”

久服降压药效果为何变差

♦♦♦山药+枸杞

山药含有淀粉酶、多酚氧

化酶等物质，有利于脾胃消化

吸收，同时含有大量的黏液蛋

白、维生素及微量元素，能有效

阻止血脂在血管壁的沉淀，预

防心血管疾病，有延年益寿的

功效。蒸着吃、做汤喝、炒菜均

可。蒸着吃，营养损失最小。

最好搭配：枸杞。如果不

喜欢单独吃山药，可以和枸杞

搭配，熬枸杞山药粥，能更好地

发挥滋补效果。

♦♦♦莲藕+黑白木耳

秋令时节，正是鲜藕应市

之时。此时天气干燥，多吃些

藕，能起到养阴清热、润燥止

渴、清心安神的作用。鲜藕除

了含有大量的碳水化合物外，

蛋白质和各种维生素及矿物质

的含量也很丰富，还含有丰富

的膳食纤维，对治疗便秘，排出

身体有害物质十分有益。七孔

藕淀粉含量较高，水分少，糯而

不脆，适宜做汤；九孔藕水分含

量高，脆嫩、汁多，凉拌或清炒

最合适。

最好搭配：黑白木耳。搭

配银耳可以滋补肺阴；搭配黑

木耳则可以滋补肾阴。

♦♦♦百合+杏仁

百合味甘微苦，性平，营养

成分丰富，有蛋白质、维生素、

胡萝卜素及一些特殊的有效成

分，如淀粉、糖类、果胶、多种生

物碱等，对抑制癌细胞增长有

一定的疗效。百合有润肺止

咳，清心安神等功效，是秋季食

用之上品。百合可当菜肴吃，

如西芹炒百合、百合炒牛肉；也

可煮粥，如百合与糯米制成百

合粥，放一点冰糖，不仅可口，

而且安神，有助于睡眠。

最好搭配：杏仁。杏仁有

润肺止咳，清心安神的功效，搭

配百合熬粥适用于病后虚弱、

干咳的患者。

♦♦♦花生+红枣

中医认为，花生性平，味

甘，入脾、肺经。可以醒脾和

胃、润肺化痰、滋养调气、清咽

止咳。主治营养不良、食少体

弱、燥咳少痰、咯血、皮肤紫斑、

产妇乳少及大便燥结等病症。

新鲜花生最好连壳煮着吃，煮

熟后的花生不仅容易消化吸

收，还可以充分利用花生壳和

红衣的医疗保健作用。花生红

衣能抑制纤维蛋白的溶解，促

进血小板新生，可治疗血小板

减少和防治出血性疾病；花生

壳有降低血压、调整胆固醇的

作用。

最好搭配：红枣。搭配红

枣，能补脾益血、止血，对脾虚

血少、贫血有一定疗效，对女性

尤为有益。

♦♦♦梨+蜂蜜

梨含有 85%的水分，酸甜

适口，含有丰富的维生素和钙、

磷、铁、碘等矿物质。秋季空气

干燥，水分较少，若能每天坚持

食用一定量的梨，能缓解秋燥，

生津润肺。生吃梨能明显解除

上呼吸道感染患者出现的咽喉

干、痒、痛、声音哑以及便秘、尿

赤等症状；将梨煮熟或蒸熟吃，

如冰糖蒸雪梨可以起到滋阴润

肺、止咳祛痰的作用，对痛风

病、风湿病及关节炎有防治功

效，同时对治疗肺热咳嗽和喉

咙痛等病症效果更佳。

最好搭配：蜂蜜。闻名中

外的梨膏糖，就是用梨加蜂蜜

熬制的，对患肺热久咳的病人

有明显疗效。 （聂 勇）

金秋进补的金秋进补的
““黄金搭档黄金搭档””

一日三餐中最重要的就是早

餐了，每天按时吃好早餐，为身体

提供能量，一天的精力也会变得

充沛。推荐几道家常快捷早餐，

简单易做，不到 10 分钟就能做出

一道道健康营养的早餐。

阳春面

清爽可口，面条入味，平时家

中可以常备一些挂面，只用 10 分

钟就能做出一份可口的面条了。

食材准备：挂面、小葱、酱油、

生抽、糖、香醋、鸡精、猪油。

具体做法：挂面水开下锅，煮

至浮起后捞出，过两遍冷水，沥干

水分后备用。大碗内放入葱花、酱

油、生抽、糖、香醋、鸡精、猪油，倒

入一小碗热水，加入面条搅拌均匀

后就可以吃了。

酱香手抓饼

一面饼松软香辣入味，一面

饼酥脆可口，平时在家里备些手

抓饼，早上拿出来简单调个酱汁，

就做出和夜市摊一样好吃的饼

了。

食材准备：手抓饼、大葱、豆

瓣酱、番茄酱、蚝油、五香粉。

具体做法：将大葱切碎，加入

豆瓣酱、番茄酱、蚝油、五香粉搅

拌均匀，放入热锅内炒香后盛

出。准备一个平底锅，刷薄薄一

层油，将手抓饼煎到两面金黄色，

再将炒好的酱均匀地涂抹在饼面

上，把饼切成小块就做好了。

冰花水饺

速冻水饺不要再煮着吃了，

煎过后外皮酥香，内馅松软，美味

可口。

食材准备：速冻水饺、玉米淀

粉、面粉、清水、芝麻。

具体做法：准备一个平底锅，

刷薄薄一层油，将速冻饺子整齐

摆进锅中，饺子之间留有缝隙避

免粘连，开火煎2分钟定型。准备

一个小碗，里面放入玉米淀粉、面

粉、油和水，比例为 1：1：2：20，搅

拌均匀。将调好的汁倒入锅中，

盖上锅盖小火焖 20 分钟，当汤汁

即将煮干时撒上芝麻与葱花。准

备盘子，将煎饺倒扣到盘中，金黄

色的煎饺微凉后就会变得酥香脆

口了。

咸蛋黄粥

每天早上起床后做一份咸蛋

黄粥，咸香软糯特别开胃，用简单

的食材就能做出全家人喜欢的早

餐。

食材准备：咸鸭蛋、青豆、大

米。

具体做法：大米用清水淘洗

干净，放入锅中加水，米与水的比

例为1：3，煮20分钟。准备一个小

碗，将剥好皮的咸鸭蛋放入碗中，

用勺子将蛋压碎。将青豆清洗干

净，放入锅内煮10分钟，再倒入咸

鸭蛋碎，搅拌均匀就好了。

牛奶鸡蛋羹

每天早上补充优质蛋白，一

天都能量满满，做一份细腻软滑

的鸡蛋羹，只需要简单两步。

食材准备：鸡蛋3个、纯牛奶、

盐。

具体做法：准备一个小碗，打

入3个鸡蛋搅成鸡蛋液，再倒入适

量的牛奶、少量的盐，再次搅拌均

匀，用勺子捞出鸡蛋液表面的泡

泡。锅内倒水烧沸，将装有鸡蛋

液的碗放入锅中，在碗上倒扣一

个盘子，盖上锅盖隔水蒸 10 分钟

就可以吃了。

用常见的食材，做出不一样的

美味。营养早餐，好吃又易做。

（华 南）
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古人言“三十而立，四十而不惑”，也就是说

到了四十岁之后，面对人生就不再有困惑，同时

也意味着你的身体开始走下坡路了。

比如血管逐渐失去弹性和韧性、渐渐变脆，

如果不注意血管保养，就容易出现动脉粥样硬

化、血栓等问题。动脉粥样硬化绝对不是小事

情，它是未来心脑血管疾病出现的主要因素。

所以四十岁之后，需注意血管的保养，经常

吃这些食物，能起到疏通血管的作用：

枸杞是最常见的保健中药材之一。中医认

为，它能起到强健肾脏、舒筋活血的效果。经现

代研究发现，枸杞中含有大量亚麻酸以及亚油

酸类成分，这类物质能促进体内胆固醇的排出，

从而起到预防动脉粥样硬化和血栓形成的效

果，对血管有保护作用。但是，枸杞本身属于滋

补类的药材，所以每天不能多吃，对于中年人群

而言，每日摄入枸杞量应控制在20克左右。

苹果还有一个名称叫“降脂果”，秋冬季节

正是大量苹果上市的时期，多吃苹果能减少血

液中胆固醇的含量，同时还能增加胆汁分泌以

及胆汁酸功能，避免胆结石的形成。

最主要的是苹果含有丰富的维生素，能起

到清除体内自由基的效果，从而起到预防动脉

粥样硬化的形成。

秋冬季节，北方很多家庭都有屯白菜的习

惯，它是过冬不能缺少的蔬菜。白菜含有大量

的粗纤维，在进入人体后能与脂肪结合，防止血

胆固醇的形成，促使胆固醇代谢物以及胆酸排

出体外，对预防动脉粥样硬化绝对有帮助。

豆类的营养价值相对较高，是因为它不仅

含有植物蛋白成分，同时还存在矿物质以及各

类维生素、卵磷脂等有益元素。卵磷脂能够帮

助人体乳化和分解油脂，同时还能将依附在血

管壁上的胆固醇以及脂肪乳化成微粒子，溶于

血液中运回肝脏从而被代谢，预防动脉硬化的

形成。

海带是炖菜、凉拌菜中不能缺少的，殊不

知，它对血管还有一定的好处，因为其含有大量

岩藻多糖、昆布素等成分，这类物质类似于肝素

的活性，在预防血栓形成的同时，还能起到降低

胆固醇、脂蛋白，抑制动脉粥样硬化的作用。

（黄 娜）

常吃五种食物常吃五种食物
养护血管健康养护血管健康


