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□贴心呵护

□健康养生

保温杯里泡枸杞你吃对了吗？
“保温杯里泡枸杞”成了不少人开

始养生的标志。的确，枸杞子作为药食
同源的名贵中药材，历史悠久，驰名中
外，早在《神农本草经》中就被列为上
品。枸杞子中含有多种氨基酸，并含有
甜菜碱、玉蜀黍黄素、酸浆果红素等特
殊营养成分，具有补肾养肝、润肺明目
等功效。但这个一年四季都有养生功
效的枸杞，吃得太随意也容易引起副作
用。今天，就请跟随药师一起走进枸杞
子的世界。

小身材大功效的枸杞子
枸杞，又称枸杞子、红耳坠，是茄

科植物宁夏枸杞的干燥成熟果实。《神
农本草经》记载：“枸杞久服能坚筋骨、
耐寒暑，轻身不老，乃中药中之上品。”

《本草纲目》记载“枸杞子甘平而润，性
滋补……能补肾、润肺、生精、益气，此

乃平补之药”。
枸杞子具有免疫调节、抗衰老、抗

肿瘤、抗疲劳、抗辐射损伤、调节血脂、
降血糖、降血压、保护生殖系统、提高视
力、提高呼吸道抗病能力、美容养颜、滋
润肌肤、保护肝脏等功能。

这才是枸杞的道地产区
需要注意的是，药典收载是以“宁

夏枸杞”这个种入药，主产地有宁夏、青
海、甘肃、内蒙古、新疆、河北，其中又以
宁夏的中宁为道地产区。

以下推荐几个辨别枸杞子优劣的
方法。

从颜色上辨别 鲜的枸杞子因产地
不同而色泽有所不同，但颜色很柔和，
有光泽，肉质饱满；而被染色的枸杞子
多是往年的陈货，从感观上看肉质较
差，无光泽，外表却很鲜亮诱人，所以，

买枸杞的时候一定不要贪“色”。
正常枸杞尖端蒂处多为黄色或白

色，染色的枸杞整个都是红色，连枸杞
子蒂把处的小白点也是红色的，而用硫
磺烘烤过的呈艳红色。建议大家在选
购枸杞时可以把十几粒枸杞放进水中，
正常颜色为橘黄色（淡黄色）并有少量
絮状物漂浮。如果不掉色，则说明是硫
磺熏蒸枸杞，因为硫磺不溶于水；如果
出现红色，就说明用过色素。

从性状上辨别 传统认为宁夏中宁
地区所产枸杞子为最佳。其果实一端
多数带有小白点——果柄痕。放入水
中上浮率远高于其他产地的枸杞子。
中宁的枸杞子个头不大，即使高湿高热
也不易返潮结块，易保存。

有的地区枸杞子个头大、糖分高，
高湿高热容易结块，久贮会变色且不易
保存，会造成营养成分的损失，所以挑
选枸杞子时不要图大图甜。

从气味上辨别 对于被硫磺熏蒸
过的枸杞，只需要抓一把用双手捂一
阵之后，再放到鼻子底下闻，如果可闻
到刺激的呛味，那么就可以肯定被硫
磺熏蒸过。

从口味上辨别 宁夏枸杞是甘甜
的，但是吃完后嗓子里有一丝苦味，而
有些地方的枸杞甜得有些腻。白矾泡
过的枸杞咀嚼起来会有白矾的苦味，硫
磺熏过的枸杞，味道呈现酸、涩、苦感。

枸杞四季皆补 功效各不相同
春天，万物复苏，人体阳气渐渐升

发。枸杞味甘平补，春季可以单独服
用，也可与味甘微温之品如黄芪同时服
用，助人阳气生发。

夏天，人们总是渴望一壶甘凉的茶
水消除暑热，枸杞子味甘，如果配伍菊
花、金银花、绿茶等，饮用后感觉心旷神

怡。尤其是与菊花配伍，可以滋阴明
目，清除肝火。

秋天，空气干燥，人们总是口干唇
裂，皮肤起屑，用很多润肤霜也难抵挡
萧瑟的秋风。这个季节吃枸杞子需要
配滋润食品，比如雪梨、川贝、百合等，
也可以配用些酸性的食品，如山楂等，
以达“酸甘化阴”之效。

冬天，枸杞子能够平补阳气，天天
服用，特别是配伍羊肉、肉苁蓉、巴戟
天、金匮肾气丸等一起用，有助于人体
阳气生长，抵抗自然界严寒。

枸杞虽“平易近人”吃不对问题多
阴虚人群吃枸杞子易上火 夏季，

阴虚体质的人应该注意枸杞的用量。
因为枸杞性甘，温和，用量过度能造成
上火。尤其是生吃时，更应减少用量。

过量食用身体不适 枸杞子含甜菜
碱，氨基酸，胡萝卜素，维生素B1、B2、C
和钙、磷、铁等成分，对人体健康有益，但
要注意用量。过量食用枸杞子，会使人
上火、流鼻血，甚至眼睛红胀不舒服等。

有这些症状最好别吃 外邪实热、
脾虚有湿及泄泻者忌服。由于它温热
身体的效果相当强，正在感冒发烧、身
体有炎症、腹泻的人最好别吃。枸杞子
温热，对身体的温补相当强，性情太过
急躁的人最好别吃。

枸杞子用药有禁忌
《本草经疏》：脾胃薄弱，时时泄泻

者勿入。
《本草汇言》：脾胃有寒痰冷癖者勿

入。
《本经逢原》：古谚有云，去家千里，

勿食枸杞。甚言补益精气之速耳。然
无阳气衰，阴虚精滑，及妇人失合，劳嗽
蒸热之人慎用；以能益精血，精旺则思
偶，理固然也。 （据《北京青年报》）

□健康提示

提高免疫力 为自己穿上“防护外衣”
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咳嗽高发季 需提防百日咳
□育儿百科

□慢病防治

研究表明，冬季是糖尿病患者病
情加重和发生并发症比较多的季节，
因此糖尿病患者冬季要增强自我保
护意识。

冬季寒冷会刺激交感神经兴奋
而导致肾上腺素分泌增多。肾上腺
素能促进肠道对葡萄糖的吸收，并抑
制肌肉组织对葡萄糖的摄取和胰岛
素分泌，使血糖升高。还有一个原因
是寒冬腊月人体活动量减少，机体对
血糖的消耗能力相对下降造成血糖
升高。

福建省疾控中心地方病及慢性
非传染性疾病防治所提醒，糖尿病患
者过冬，应注意以下几方面：

定期监测血糖。经常监测血糖能
及时发现问题并评估治疗效果，也可
根据血糖变化及时调整降糖药用量。
病情轻者可半个月检测一次，病情较
重者可3至5天或每天检测一次。

合理饮食。冬天人们食欲旺盛，

再加上出门锻炼少，还有人认为冬天
需要进补，常常大鱼大肉，许多人的
体重会增加。对糖尿病患者而言，冬

天更要坚持饮食治疗，清淡是基本原
则，同时注意膳食均衡。

科学运动。适量运动能增强体

质、提高耐寒能力，并通过刺激胰岛
素分泌使血糖保持平稳。因此，即使
在寒冷的冬天，糖尿病患者也不能忽
视锻炼的重要性。锻炼时，患者应戴
好手套、帽子，穿上保暖性好的棉质
运动服、舒适的运动鞋。

注意足部保护。糖尿病患者在
冬季应特别注意足部保暖，尽量穿透
气性好、宽松舒适的鞋袜。每晚以
40℃左右温热水泡脚 15分钟，改善局
部血液循环，但要注意切勿水温过
高，泡脚时间不宜过长，以免损伤足
部。

保持皮肤清洁。冬季皮肤易干
燥，糖尿病患者冬季更要注意保持皮
肤清洁。在干冷的冬天，许多老年患
者的手脚皮肤会干裂，到晚上又痒又
痛。对糖尿病患者而言，皮肤破损可
能导致严重感染，因此出现皮肤破
损、疖肿、毛囊炎等应及时治疗。

（据《泉州晚报》）

糖尿病患者五招安全过冬

冬季是呼吸道疾病高发季节，
除了流感和肺炎支原体，百日咳也
是引起宝宝咳嗽的“主力军”。

什么是百日咳
百日咳是由百日咳（鲍特）杆

菌感染导致的一种急性呼吸道传
染病，人是百日咳鲍特菌的唯一宿
主，百日咳患者、隐性感染者以及
带菌者为本病的传染源。对婴幼
儿来说，感染百日咳鲍特菌的父母
或同胞是其最主要的传染源。它
主要是通过呼吸道飞沫传播，在感
染早期传染性很强。

百日咳杆菌在喉、气管、支气管
等发生炎症后产生大量的分泌物，这
些黏稠的分泌物刺激呼吸道末梢神
经，通过咳嗽中枢引起痉挛型咳嗽。

百日咳的临床表现
百日咳临床表现分为三期：
卡他期 症状类似普通感冒，

具有传染性，典型表现为痉咳，一
般1至2周，可有流涕、喷嚏、低热。

痉咳期 一般为 2 至 4 周或更
久。以阵发性、痉挛性咳嗽为特
点，合并其他细菌感染体温可升
高。发作时咳嗽连续出现，直到咳
出痰液或吐出胃内容物，同时发出
鸡啼样吸气吼声，在夜间更为显
著，咳嗽剧烈时可能无法控制大小
便，出现屈肘握拳、双眼圆睁、面红

耳赤、流涕流泪、头颈前倾、张口伸
舌欲呕吐状、口唇发绀等气道痉挛
喘不上气的表现，表情痛苦。

恢复期 阵发性痉挛性咳嗽减
少，但遇到烟、油漆、香薰等气味刺
激，或呼吸道感染，又可诱发阵发
性痉咳。部分宝宝可迁延不愈，甚
至引发中枢神经系统疾患。

家长如何进行初步判断
4 月龄内的小婴儿：宝宝无明

显发热，却咳嗽加重一直没有改
善 ，同 时 水 样 鼻 涕 持 续 时 间 较
久，超过 1 周无好转，并伴有呼吸
暂停、发绀、呕吐、体重不增等表
现，或家庭有咳嗽一直不好的成
员等，此时最好立即带宝宝到医
院就诊。

4 月龄以上的宝宝：发热不明
显但有阵发性咳嗽超过 7 天，或伴
流清涕，或有吸气性哮声，或咳嗽
后呕吐，或阵发性咳嗽发作期间出
汗、发绀等，均需考虑百日咳，及时
就医。

百日咳的预防
疫苗接种是预防百日咳的最

有效措施，首针应该在 6周龄开始
接种，最迟不应晚于 2月龄。百日
咳疫苗包含在百白破疫苗中，五联
疫苗也有涵盖。

（据《家庭医生报》）

本报讯（实习记者 若谷）免疫
力是人体自身的防御机制，可以阻
挡外界病菌的侵入，对每个人来说
都至关重要。冬天是各种病毒活跃
的时期，抵抗病毒，大多依靠人体的
免疫力。但今冬呼吸道疾病高发给
不少人的免疫力带来影响，越来越
多的人免疫力下降。免疫力低有哪
些表现？又该如何提高免疫力？对
此，记者采访了自治区中医医院风
湿病科副主任医师刘禹全。

“免疫力是指人体识别和消灭
外来异物并且处理衰老、损伤、死
亡、变性的自身细胞，以及识别和
处理体内突变细胞和被感染细胞
的能力。免疫力是人体的保卫军，
一方面能够帮人体抵御外来致病
因素的侵袭，另一方面还能够及时
地清除体内代谢的一些产物和监
视一些可能突变细胞的发生，及时
进行清除。”刘禹全介绍，免疫力可
分为非特异性免疫和特异性免
疫。先天性（非特异性）免疫是人
一生下来就有的。获得性（特异
性）免疫则是指个体出生后与病原
体等抗原接触后或人工预防接种
后，机体获得的免疫防御功能。

“出现以下现象就是身体在暗
示免疫力低下了。”刘禹全介绍，首
先，如果经常感觉到疲劳，但是去医
院检查并没有发现器质性病变，休
息一段时间后疲劳可以缓解，但持
续不了几天疲劳感又出现了，陷入
了一个循环中，这说明免疫力在下
降。第二是感冒不断。感冒的频率

是判断人抵抗力高低的最好的标
准，如果经常感冒，就要注意锻炼身
体了。第三是肠胃容易出现问题。
与大家一同在外吃饭，别人没事，你
却腹泻或者上吐下泻，这也是免疫
力低下的表现。第四是伤口容易感
染。当身体某个部位被划伤或者出
现其他问题之后，伤口会首先红肿，
接下来会流脓。除此以外，身体很
容易出现火疖子，也是免疫力低下
的一种反应。

“《黄帝内经》中讲‘正气存内，
邪不可干，邪之所凑，其气必虚’，
这里的‘气’就可以理解为免疫力、
抵抗力。”刘禹全介绍，提高免疫力
首先要养成健康的饮食习惯。可
以多吃富含维生素和高蛋白质的
食物，如鱼、虾、鸡蛋、牛肉、苹果、
猕猴桃等；要少吃甜食、生冷、油
炸、辛辣之物。其次要增加水分的
摄入。建议每天摄入 1500至 2000
毫升的水分，提高代谢，使血液循
环畅通，更好地排除体内的废物，
免疫力自然会增强。第三，适当的
运动十分重要。在冬季要进行适
量的运动，如慢跑、太极拳、八段锦
等，不仅可以提高身体机能，还能
增强自身免疫力和抵抗力。最后，
要保持良好、平和的情绪。焦虑、
紧张、抑郁和愤怒等不良情绪会对
免疫系统造成极大的伤害。值得
提醒的是，不建议大家自行购买保
健品和补品，因为摄入过多可能会
导致机体免疫系统紊乱，建议大家
在医生的指导下合理进补。

本报讯（记者 梁婧姝）俗话说
“冬病夏治”，所以许多市民会在三
伏天贴三伏贴来预防冬季疾病。近
日，记者在走访我市各大医院时发

现，很多医院中医科打出了“欢迎预
约贴敷三九贴”的通知。那么，冬季
贴三九贴有何好处？三伏贴和三九
贴有何区别？三九贴贴敷有何注意

事项呢？为此，记者采访了市中医
蒙医医院中医肾病科的副主任医师
马文强。

“中医认为，人与自然是和谐统
一的整体，在治病过程中，将调理疾
病与四季气候的特点有机结合，会
有事半功倍之效。冬季天气寒冷，
因此选在‘三九’时节进行穴位贴
敷，扶正祛邪，调补阴阳，不仅能够
帮助人体抵抗外邪，预防疾病，还会
对夏天三伏贴的疗效起到加强和巩
固的作用。”马文强告诉记者。

“三伏贴和三九贴都是运用辛
温发散的药物来提振人体的阳气，
增加人体的抵抗力，提高免疫力，达
到去除体内寒邪、防治‘冬病’的目
的。贴敷的都是肺、脾、肾脏相关穴
位，但在用药上会有不同，冬季偏温
补，而夏季天气比较热，更偏平补。”
马文强说。

“慢性肾炎、肾衰等各类肾脏疾
病的人群；反复感冒、哮喘，久咳虚
喘的人群；肾虚、脾虚湿重、肝亏、有
肝火的人群；尿频、遗尿症的人群；

月经不调、痛经、宫寒的人群；过敏
性鼻炎等有过敏性症状的人群；体
弱、体虚、大病、久病的保健人群均
可进行三九贴的贴敷。”马文强介
绍，“一般是冬至前后进行贴敷，一
个疗程 10 次，每周两到三次，贴敷
时操作医生先以艾灸熏蒸相关穴
位，使经络通畅，汗孔开启，可促进
药物吸收，然后再进行药物贴敷。
一般一次贴敷时间在 8 到 10 个小
时。”

同时，马文强提醒：“无论三伏
贴或是三九贴，一般连续贴敷效果
更好。如果市民贴敷时局部有红肿
或其他皮肤病症状应立刻停止使
用，发烧或过敏尽量不要贴敷。若
外敷时感到局部轻微疼痛、灼热，这
是正常现象，应尽量贴足时间。外
敷后有的人出现水泡、皮肤瘙痒，属
于正常现象。如水泡较小，不必进
行特殊处理，最好让其自己吸收；若
水泡已破，可局部消毒处理，不要用
膏药外敷。贴敷当天不要淋浴或游
泳。”


