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服用中药
有哪些饮食禁忌

□程社平

中药的服用时间要根据患
者的具体情况和医生的指导而
定，可以在饭前服用，也可以在
饭后服用。不同的服药时间，
可能会对药效和身体产生一些
影响。但是，具体是否存在差
异，取决于药材的性质和配方。

有些中药需要饭前服用

提高吸收速度 空腹时服
用中药可以加快药物吸收的速
度，使药物成分更快地进入血
液循环中，从而更快地发挥作
用。

避免与食物相互影响 某
些中药的药效会受到食物影
响，例如某些药物成分需要在
胃酸的帮助下才能更好地吸
收。因此，在饭前服用中药，可
以避免与食物相互作用。

适合空腹服用的中药 某
些特定的中药配方可能需要空
腹服用，以取得更好的疗效。
在这种情况下，饭前服用是很
有必要的。

有些中药需要饭后服用

缓解对胃肠道的刺激 某
些中药可能具有刺激性，饭后
服用可以降低对胃肠道的刺
激，减轻患者的不适感。

保护胃黏膜 有一些中药
具有保护或修复胃黏膜的作
用，饭后服用可以利用食物的
保护层，减少对胃部的刺激。

避免空腹服用出现不适
感 部分患者空腹服用中药会
感到不适，例如出现恶心、呕吐
等症状，所以饭后服用可以避
免这种情况发生。

服用中药时的饮食禁忌

在服用中药期间，患者需
要注意以下几个方面。

避免摄入辛辣、刺激性食

物 在服用中药时，患者应避免
摄入辛辣、过咸、过酸、过甜等
刺激性食物，如腊肉、咸菜、柠
檬、山楂、辣椒、生姜等。这些
食物会加重胃肠道不适或影响
中药的疗效。

避免摄入含酒精和咖啡因
的饮品 在服用中药期间，患者
应避免摄入含酒精和咖啡因的
饮品，如咖啡、浓茶、可乐等。
这些饮品会干扰中药的吸收和
代谢，严重时甚至产生不良反
应。

避免某些食材和药物相互
作用 某些食材和药物可能会
相互作用，影响中药的疗效或
产生不良反应，例如某些中药
不宜与豆腐、海鲜、牛奶等同时
服用。

避免摄入油腻和高脂肪
食物 在服用中药期间，患者
应避免摄入油腻和高脂肪食
物，如油炸食品、肥肉等。油
腻食物属于肥甘厚味，不仅会
阻碍脾胃运化，影响药效，还
由于其热量较高，容易导致肥
胖。

避免摄入生冷食物 生冷
食物性质寒凉，容易影响胃肠
道功能，引起消化不良、腹泻
等症状。如果寒证患者在服
用温热药时，食用过于寒凉的
食物，不仅会影响药物的治疗
效果，甚至还会加重病情。常
见的生冷食物有冰激凌、冷饮
等。

需要注意的是，服用中药
的饮食禁忌因人而异，具体情
况需要根据个人体质、病情及
医生的指导而定。在服用中药
期间，患者应在医生的指导下
进行饮食调整，以确保安全和
疗效。

（作者供职于河南省濮阳
市清丰县柳格镇卫生院）

宝宝辅食喂养要点
□高 霞

随着宝宝逐渐长大，母乳或
婴儿配方奶粉已经不能满足他们
日益增长的营养需求。宝宝通常
在4个月~6个月逐渐对辅食产生
兴趣，这是添加辅食的最佳时
机。然而，不同宝宝的生长和发
育情况也不同。因此，添加辅食
没有固定的时间表，关键是观察
宝宝的生理和行为表现，如对食
物的好奇心、自主进食能力和头
颈部的控制能力等。

添加辅食的时间和种类

单一谷物粉末 通常在宝宝4
个月~6个月开始添加，家长可以
选择米粉、燕麦粉等。

蔬菜泥 在宝宝6个月左右添
加蔬菜泥，如胡萝卜、南瓜、土豆
等。

水果泥 在宝宝6个月左右添
加水果泥，如香蕉泥、苹果泥等。

肉类 宝宝 7 个月~8 个月可
以开始添加肉类食物，如磨碎的
鸡肉泥、牛肉泥、鱼肉泥等。

蛋黄 宝宝 8 个月~9 个月可
以添加蛋黄。

酸奶或乳酪 宝宝9个月~10
个月可以添加酸奶或乳酪。

单一食物添加原则

刚开始添加辅食时，应当遵
循单一食物添加的原则（即每次
只添加一种新食物），观察宝宝对
该食物的反应。这样可以方便家
长发现宝宝是否存在食物过敏的
情况。

选择易消化、不易过敏的食物

在添加辅食的初始阶段，家
长应选择易消化、不易过敏的食
物，如米粉、土豆、胡萝卜等。这

些食物有助于宝宝逐渐适应辅
食，并降低过敏的风险。随着宝
宝逐渐适应，可以添加更多种类
的食物。

食物质地逐渐转变

开始时，辅食的质地应较细
腻，逐渐过渡到糊状食物，再到细
小的块状食物。这样有助于宝宝
逐步适应不同质地的食物，锻炼
口腔肌肉。

避免添加盐和糖

在添加辅食的过程中，家长
应避免添加盐和糖。由于宝宝的
肾脏尚未完全发育，不适合摄入
过多的盐分；而摄入过多糖容易

导致宝宝对甜食产生依赖，从而
对日后养成良好的饮食习惯产生
不良影响。

喂养时注意安全

在喂宝宝吃辅食时，要确保
宝宝坐姿稳固，以免发生窒息或
呛食；不要在喂食时分散宝宝的
注意力，保持专注有助于宝宝形
成良好的进食习惯。

养成良好的餐桌习惯

从喂养辅食开始，就要培养
宝宝良好的餐桌习惯。家长应给
宝宝营造愉快的用餐氛围，不强
迫宝宝进食，尊重宝宝的感受，让
宝宝逐渐学会自主进食。

及时调整辅食种类和量

随着宝宝生长发育，辅食种
类和量也需要及时调整。每个
宝宝的食欲和营养需求都不相
同。因此，家长要随时观察宝宝
的生长情况和进食表现，及时做
调整。

观察是否存在食物过敏现象

在添加新食物时，家长要细
心观察宝宝是否出现过敏反应，
如皮疹、呼吸困难等。若发现宝
宝对某种食物过敏，应立即停止
食用，并及时到医院就诊。

保证母乳或配方奶粉的摄入量

辅食喂养并不意味着完全替
代母乳或配方奶粉。在宝宝1岁
前，母乳或配方奶粉仍然是主要
的营养来源。

（作者供职于山东省聊城市
东昌府区新区街道社区卫生服务
中心儿科）

处暑节气话养生
□薛永亮

起居调养

中医主张“天人相应”，认为
人体的生理活动要适应自然界
阴阳、寒暑的变化。处暑之后，
自然界的阳气由疏泄趋向收敛、
闭藏。处暑节气的来临，意味着
天气从炎热逐渐向凉爽过渡；但
是，俗话说：“处暑天还暑，好似
秋老虎。”初秋时节，夏日的暑气
还未完全消散，天气特点是午后
闷热，早晚才有凉风吹拂。

俗话说：“春捂秋冻，不生杂
病。”就是说秋季要适当地冻一
冻。秋季天气转凉时，过早穿厚
衣服，可能会使身体与凉气接触
太少，不利于阳气的收敛。因
此，人们在秋季适当“冻”一下，
有助于锻炼身体的耐寒能力。
但是，到了深秋时节，就不要“秋
冻”了，人们应及时增加衣物，以
保护阳气。尤其是老年人、儿
童、体质虚弱者，以及患有呼吸
系统疾病、心脑血管疾病、胃及
十二指肠溃疡、糖尿病、关节炎
的人不宜受凉，头部、颈部、腹
部、脚部要注意保暖。

此时秋高气爽，天气转凉，
降水量减少，燥气当令。五脏之
中，肺应于秋，且肺为娇脏，易受
燥邪侵袭。秋季感冒、咳嗽等疾
病多发，多因燥邪侵犯人体。因
此，人们出门宜戴口罩，一则防

灰防尘，二则减缓燥邪
伤害。此外，肺其华在
毛，皮肤毛发的荣枯与

肺的功能密切相关。由于秋季
天气干燥，容易使皮肤皲裂。因
此，人们早起洗漱之后，要抹一
些润肤霜，使皮肤滋润，减缓燥
邪所伤。

《黄帝内经·素问·四气调神
大论》曰：“秋三月……早卧早
起，与鸡俱兴。”人的神经系统对
温度很敏感，夏天时，天气比较
炎热，人会处于兴奋状态；到了
秋天，天气转凉，神经系统受到
抑制，就会出现秋乏的现象。从
中医角度来说，秋乏是人体内阴
阳失衡的表现，秋季天气干燥，
会损伤人的津液。因此，秋季容
易造成阴液不足、阳热旺盛，从
而导致人体内阴阳失衡，出现疲
惫、嗜睡、困倦的状况。此时，建
议人们早卧早起，早卧是为了顺
应阳气收敛，早起是为了使肺气
得以舒展。

饮食调养

随着暑气消退，降雨量逐渐
减少，天气逐渐干燥。肺气通于
秋，身体里肺经当值，如果燥气太
过，则会导致肺气损伤，造成津液
亏损，出现口干、鼻干、咽喉干、皮
肤干、瘙痒、干咳无痰、大便干结
等问题。因此，秋季饮食调养的
重点：一为养肺，二为润燥。

《黄帝内经·素问·脏气法时
论》说：“肺主秋……肺收敛，急
食酸以收之，用酸补之，辛泻
之。”酸味收敛，有利于肺气肃
降；辛味发散，不利于阳气内

敛。因此，在日常生活中，人们
要多酸少辛，尽量少摄入葱、姜、
蒜、辣椒等辛辣食物，避免肺气
宣发太过；可适当摄入苹果、石
榴、葡萄、芒果、阳桃、柚子、柠
檬、山楂等酸味食物。

养肺，可适当摄入无花果、
百合、蜂蜜、芝麻、梨、核桃等滋
阴润肺之品。润肠燥，可多摄入
润肠食物，如梨、柿子、香蕉、甘
蔗、银耳、白萝卜等。这些食物
可以滋养肠道，增进肠道动力，
从而让排便更加顺畅。人们还
可以用一些滋阴润燥的中药，如
黄精、生地黄、玉竹、沙参等，配
合大米煮粥，秋日食之甚佳。

中医认为，苦性燥，苦燥之
品易伤津耗气。《黄帝内经·素
问·五脏生成篇》中言：“多食苦，
则皮槁而毛拔。”《金匮要略·禽
兽鱼虫禁忌并治二十四》中以五
脏之病，五味和四时之间的生克
制化关系，提出“肺病禁苦”的观
点。因此，秋季饮食养生还应忌
食苦燥之品。

另外，秋季是胃肠道疾病多
发时节。虽然大多数瓜果汁水
较多，可润燥生津，但是不宜食
之过多、食之以冷。因瓜果易酿
湿，多食、冷食则易伤脾胃，化生
痰湿。脾胃不好、经常腹泻的
人，水果吃多了容易诱发或加重
病情，所以要视自身体质而定，
以适度为宜。人们可适当进食
薏米、扁豆、茯苓、芡实、山药、豇
豆、小米等具有健脾益胃功效的

食物。
虽然秋季菊香蟹肥，正是人

们品尝螃蟹的最好时机，但是螃
蟹是大寒之物，不适宜多吃。

精神调养

“少年不识愁滋味……为
赋新词强说愁，而今识尽愁滋
味……却道天凉好个秋”。在
秋季，随着自然界阳气内敛、果
实成熟、草枯叶落、万物萧条，
人与自然相应，情绪上未免有
些忧郁伤感、凄凉垂暮之感，故
有“秋风秋雨愁煞人”之言。因
此，秋季往往也是情志病多发
季节。

若有人正值生活失意，轻则
心悸、失眠、淡漠少言、郁郁寡
欢，自闭独处，重则妄想轻生。

《黄帝内经·素问·四气调神大
论》曰：“使志安宁，以缓秋刑，收
敛神气，使秋气平，无外其志，使
肺气清，此秋气之应，养收之道
也。”因此，人们应避免紧张、焦
虑、恼怒等不良情绪的刺激，保
持乐观的心态，可多与人畅谈，
抒发心中郁闷；或放声痛哭，令
悲忧宣泄、气机宣畅，才能使悲
思释怀、神志安宁。

人们可以约三五好友，到户
外参加登高、望远等秋游活动，
领略“霜叶红于二月花”的秋日
美景，以舒缓心情，让忧郁、惆怅
等不良情绪随风消散，减少秋天
肃杀之气对人体的影响。

对于老年人而言，秋之肃杀

更易在其心中引起凄凉、垂暮之
感。家属此时应经常陪伴老年
人，有儿孙膝前绕行，享受天伦
之乐，则能喜而忘忧、乐而忘悲。

运动调养

处暑时节养生，应“以收为
主、动静结合”。人们锻炼时宜
逐渐收藏阳气，减缓幅度，与秋
季肃杀之气相应；运动应表现出
内敛之势，动作平和、内收，幅度
减小。在运动方式的选择上，人
们应选择动作缓和、趋静的运
动，如打太极拳、练瑜伽、练八段
锦等。

运动时，人们要注意运动量
不宜过大，应循序渐进，防止大
汗淋漓、阳气耗损，以周身微热、
尚未出汗为宜，使气血流通、精
神清爽即可。这样既可得到锻
炼，又可避免寒气通过毛孔进入
人体，引发疾病。另外，此时运
动时间不宜过早或太晚，最好在
太阳升起来之后开始，太阳落山
前结束；运动前要热身，锻炼后
不要穿着汗湿的衣服在冷风中
逗留，以防身体着凉。

运动调养之余，亦可以静养
生。秋季荣平，万物趋静，此时
可顺应天地之气，以静养阴、以
静宁神。人们可以选择种植花
草、湖边垂钓、听音乐等方式，使
自己怡然自得、身心放松。

（作者为河南大学第
一附属医院中医科主任、
硕士研究生导师）

明代医药学家李时珍所著《本草纲目》
记载：“凡服汤药，虽品物专精，修治如法，
而煎药者鲁莽造次，水火不良，火候失度，
则药亦无功。”这句话的意思是说汤药的疗
效会受到煎煮方法、火候、水量、用具的影
响。因此，中药煎煮也很有讲究。那么，中
药的正确煎煮方法是什么呢？我们一起来
了解一下吧！

煎煮用具怎么选

在通常情况下，煎煮中药时不能选择
金属用具，因为金属用具中的一些金属成
分可能会与某些中药发生化学反应，加之
这些重金属析出后往往会被人体吸收，影
响身体健康。因此，煎煮中药时不能使用
铁、铜、铝等用具，最好选择砂锅、陶罐、搪
瓷、不锈钢等用具。

需要用多少水

水量需要依据中药的吸水性、煎药时
间长短、水分蒸发多少，以及所需药液量来
具体掌握。在一般情况下，用水量以高出
药面为基本原则，这样每次煎得煎液200毫
升左右。通常中药需要煎煮2次，第二煎加
水量比第一煎略少，将两次煎得的药液去
渣、滤净混合后，分2次服用。

煎煮前需要浸泡药材

大多数中药都是植物类干品，有一定
的体积和厚度，在煎煮前用冷水浸泡，能够
使药物的有效成分扩散到水中，有助于析出中药的有效成分。
需要注意的是，浸泡时间不宜过长，避免引起药物变质。

煎煮需要多长时间

煎药时间需要根据药物的具体性质及疾病来确定。普通
药材第一煎时间一般为25分钟～30分钟，第二煎时间为20分
钟～25分钟；解表类、芳香类药物第一煎时间为15分钟～20分
钟，第二煎时间为15分钟～20分钟；滋补类药物第一煎时间为
30分钟～40分钟，第二煎时间为25分钟～30分钟。

特殊药物怎样煎煮

根据药物的性质不同，有一些药物宜采用先煎、后下、包煎、
烊化、另煎等特殊方法处理。

先煎 质地坚硬的介壳类药物（牡蛎）和矿物药（生石膏）等，
需要将药物单独浸泡，大火煮沸转小火煎30分钟后，再与其他
中药一起煎煮。

后下 含挥发性成分的药物（豆蔻、砂仁），应第一煎结束前5
分钟～10分钟放入。

包煎 辛夷、车前子等药物，应先用纱布袋包好，再与其他药
物同煎。

烊化 胶类药物（阿胶、鹿角胶等）需要用煎好的药液溶化后
服用。

如何把握火候

煎药时，一般先用大火，再转小火。大火用于煎解表剂及泻
下剂，煎煮时间宜短、水量宜少；小火用于煎补益之剂，煎煮时间
宜长、水量略多。

那么，煎煮好的药物如何服用呢？实际上，服用药物也有讲
究，汤剂类药物宜温服，尤其是一些对胃肠道有刺激的药物；解
表药物要热服，服后还需要盖好被子，或进食热粥，有助于身体
出汗；寒证用药宜热服，热证用药宜冷服。

（作者供职于郯城县新村银杏产业开发区卫生院）
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骨科患者怎样补充营养
□梁 薇

常见误区

在骨科患者食补的过程中，
有一些常见的误区需要注意。

过度补钙 很多患者在骨伤
期间会增加钙的摄入量，认为多
摄入钙可以加速骨折部位愈合。
然而，过度补钙不仅不会促进骨
折部位愈合，还可能会导致钙代
谢紊乱。因此，摄入适量的钙是
非常重要的，患者最好在医生或
营养师的指导下确定自己身体对
钙的需求量。

忽视其他营养物质 患者在
骨伤期间，不仅要关注钙的摄入
量，还要维持均衡的营养。蛋白
质、维生素D、维生素C、多元不饱
和脂肪酸等营养物质，对骨骼健
康和伤口愈合同样重要。因此，
骨科患者不能只注重摄入某一种
营养物质，应做到均衡摄入各种
营养物质。

过度依赖补充剂 有一些患
者过度依赖营养补充剂来满足身
体康复必需的营养物质。虽然补
充剂在某些情况下可能是有必要
的，但是患者最好是通过均衡饮
食来获得足够的营养，因为食物
中的营养物质更容易被身体吸收

和利用。

注意事项

在护理骨科患者时，适当的
营养支持可以帮助患者促进骨骼
康复，应注意以下几个方面。

摄入足够的蛋白质 蛋白质
是骨骼组织的重要组成部分，对
于骨折部位愈合和肌肉恢复起着
重要的作用。患者应确保摄入足
够的蛋白质来支持伤口修复和骨
骼重建，每天摄入的蛋白质总量
应根据个体情况而定。一般而
言，对于成年人来说，每天每公斤
体重摄入 0.8 克蛋白质；然而，在
骨伤期间，患者需要更多的蛋白
质，在特殊情况下（如严重骨折或
手术后），可能需要每公斤体重摄
入1克~1.5克的蛋白质。

另外，患者还要选择优质蛋
白质，这是因为优质蛋白质含有
身体必需的氨基酸。这些氨基酸

是身体无法自行合成的，需要从
食物中获取。优质蛋白质的来源
包括鸡肉、鱼肉、乳制品（如牛奶、
酸奶、奶酪）、豆制品、坚果、海鲜
等。摄入多样化蛋白质，可以为
患者提供各种营养物质和氨基
酸。此外，患者应将蛋白质均匀
地分散到每一餐中，而不是仅在
某一次大量摄入。蛋白质均匀分
配，有助于促进身体的吸收和利
用，为患者提供持续的营养支持。

摄入足够的钙 钙是促进骨
骼健康所需的矿物质。患者要确
保摄入足够的钙，以满足骨折部
位愈合的需求。

成年人每天钙的摄入量为
1000毫克~1200毫克，具体摄入量
因个体差异和特定情况而有所不
同。钙不仅可以通过乳制品（如
牛奶、酸奶、奶酪）获取，还可以通
过其他食物获得，如豆制品、坚
果、鱼类（鲑鱼和沙丁鱼）、绿叶蔬

菜（菠菜和羽衣甘蓝）等。骨科患
者应坚持多样化饮食，以确保身
体摄入全面的营养。在某些特殊
情况下，如果摄入不足或有特殊
需求，可能需要通过钙补充剂来
满足身体对钙的需求。需要注意
的是，患者应在医生或营养师的
指导下使用钙补充剂，以确保摄
入合适的剂量和类型。

摄入足够的维生素 D 维生
素D有助于钙的吸收和利用。多
晒太阳，可以帮助身体自行合成
维生素D。患者可以在每天早晨
或傍晚晒太阳，以促进维生素 D
的产生。具体晒太阳的时间和区
域可能因地理位置、季节和个体
情况而有所不同。

一些食物中也含有维生素
D，如鱼类（鲑鱼和金枪鱼）、鱼肝
油、鸡蛋黄、蘑菇等，患者增加这
些食物的摄入量，有助于补充维
生素D。如果患者存在阳光暴露

不足或维生素 D 缺乏的情况，可
能需要通过维生素D补充剂来满
足身体的需求。因此，患者应在
医生的建议下使用维生素D补充
剂。

摄入足够的维生素 C 维生
素C对于骨骼健康和伤口愈合也
非常重要，有助于胶原蛋白的合
成，这是构成骨骼和结缔组织的
主要成分之一。患者可以通过摄
入柑橘类水果、草莓、蓝莓、西红
柿、红辣椒和绿叶蔬菜等实现。

摄入富含多元不饱和脂肪酸
的食物 多元不饱和脂肪酸对于
减轻炎症反应和促进骨骼健康有
益。患者应摄入富含多元不饱和
脂肪酸的食物（如鱼类、亚麻籽、
葵花籽、核桃等）。

控制糖分的摄入量 患者应
避免摄入过多糖分和碳水化合
物，保持营养均衡，以免引发炎症
反应，干扰骨骼健康和伤口愈合。

综上所述，每个人的营养需
求因个体差异和具体病情而有所
不同，在进行骨科护理期间，患者
应在医生或营养师的指导下，获
得个性化的营养建议。

（作者供职于广西壮族自治
区脑科医院）

处暑，是二十四节气中的第十四个节气。《月令七十二候集解》记载：“处，去也，暑气至此而止矣。”处暑节气
后，冷空气跃跃欲试，夏季的热浪，再怎样心有不甘，也是大势已去，只得逐渐让出主导权；天气逐渐凉爽，虽然我
们在早晚已经感受到了一丝秋意，但是白天尤其是午间依然闷热，昼夜温差逐渐加大。在自然界，阴气逐渐旺盛，
阳气由疏泄趋向收敛，人体生理活动也顺应自然界的变化，阴阳代谢出现阳消阴长的过渡时期。根据中医顺应四
时的养生原则（春生、夏长、秋收、冬藏），秋季属金，主肃杀、收敛。中医认为，肺与秋季相应，肺喜润恶燥。秋季天
气干燥，燥气伤肺，容易诱发呼吸系统疾病。因此，人们在处暑时节需要润燥、养肺，以免燥邪为患；同时，遵从肃
杀的趋势，使阳气收敛、养护阴气，为冬季养生做好准备。秋季养生皆以“养收”为原则，以顺应自然界阳气内敛的
变化。


