
秋季人体的阴阳代谢开
始阳消阴长，因此精神、情
志、饮食起居等，都应该顺
应秋季的气候特征，以养收
为主。

穿衣：常备一件薄外
套。初秋季节，气温早晚略
凉、中午仍较为炎热。这时
候千万不要凭一时感觉而随
意增减衣物，最好身边常备
一件薄外套，以防温度骤然
变化，导致受寒感冒，或者
中暑昏厥。但是也不要一下
子增加太多衣物，否则会削
弱身体对外界气候的适应能
力，更容易受凉感冒。但是
深秋季节气温低时，就应该
及时增加衣物，尤其是体弱
老人和儿童，更应该要注
意。

饮食：凉润为主少辛
辣。秋季宜收不宜散，饮食
上应注意减少辛辣味道食

物，适当增加一些
酸味食物。同时由
于 秋 季 燥 邪 当 令 ，
气候干燥容易损伤
人体津液，导致干
咳、少痰、便秘等

情况，饮食上可以略微增加
一些凉润食物，但不宜进食
过多寒凉的食物，以免损伤
人体阳气。秋季可以适当增
加食物芝麻、蜂蜜、枇杷、
梨、百合、山药等食物。

居家：保持空气新鲜洁
净。秋高气爽，适合给居所
经常通风换气，保持室内空
气新鲜洁净。同时起居也要
注意早睡以顺应阳气的收
敛，而早起使肺气得到舒
展，防止收敛太过。在白天
天气炎热时可继续使用空
调、电扇等，而夜间气温凉
爽时，可适当开窗通风。

运动：散步慢跑最安
全。初秋时节，中午温度较
高，还是建议在早起或晚上
温度较为凉爽时进行运动。
同时运动后注意及时擦汗，
以免受风，引发疾病。通常
来说散步、慢跑都是比较安

全的运动方式，而有运动基
础的人可选择在天气好时进
行户外活动，如跑步、登
山、远足等。

精神：欣赏美景愉悦心
灵。秋季在五脏应于肺，而
肺在情志方面和悲忧相对
应，所以如果过度悲忧会损
伤人体肺气；而肺气虚弱，
也会使人容易出现悲伤忧虑
的情绪。秋季需要注意培养
乐观愉悦的心情，保持情绪
安宁稳定，避免自然界的肃
杀之气影响到自身。重阳节
登高望远的习俗，就是利用
登高远眺、欣赏美景来达到
心旷神怡、消散不良情绪的
目的。

预防：重视保健防秋
燥。秋季容易出现胃肠炎、
咳嗽等病，在日常生活中要
注意饮食卫生，不吃腐败变
质的食物；可以适当服用一
些宣肺化痰、滋阴益气的中
药来缓解秋燥。贝母蒸梨、
菊花茶、桔梗甘草茶等可以
缓解秋燥引起的咳嗽、咽干
等症状，而山药核桃粥可预
防秋燥引起的便秘。 晚综
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安全用药
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为进一步保障公众用药安
全，近日，国家药品监督管理
局决定对含可待因感冒药说明
书“禁忌”“儿童用药”项进
行修订。其中，“禁忌证”中
相关内容修订为“18岁以下青
少年儿童禁用”，“儿童用药”
中相关内容修订为“18岁以下
青少年儿童禁用本品”。

可待因是一种常用于止咳
和镇痛的物质。中国协和医科
大学药学硕士、药师冀连梅表
示，含有可待因的感冒药有氨
酚双氢可待因片、复方磷酸可
待因口服溶液、复方可待因口
服溶液、复方磷酸可待因溶
液、复方磷酸可待因糖浆、可
待因桔梗片等。

国家药监局指出，所有含
可待因感冒药药品生产企业均
应当依据 《药品注册管理办
法》等有关规定，按照含可待
因感冒药药品说明书修订要

求，提出修订说明书的补充申
请，于2018年11月5日前报省
级药品监管部门备案。

修订内容涉及药品标签
的，应当一并进行修订；说明
书及标签其他内容应当与原批
准内容一致。在补充申请备案
后 6个月内对已出厂的药品说
明书及标签予以更换。

各含可待因感冒药药品生
产企业应当对新增不良反应发
生机制开展深入研究，采取有
效措施做好使用和安全性问题
的宣传培训，指导医师合理用
药。

临床医师应当仔细阅读含
可待因感冒药药品说明书的修
订内容，在选择用药时，应当
根据新修订说明书进行充分的
效益/风险分析。患者应当严格
遵医嘱用药，用药前应当仔细
阅读说明书。

据新华网

可待因感冒药18岁以下禁用

大家都知道良药苦口，可
中药汤剂的苦涩还是让很多人
难以下咽。

于是，一些人便在中药汤
剂里加白糖、冰糖或红糖等糖
类以减轻药的苦味。然而，医
生表示，服用中药加糖容易影
响疗效。

医 生 介 绍 ， 中 药 有 寒 、
热 、 温 、 凉 四 气 和 辛 、 甘 、
酸、苦、咸五味。其中辛能
散、甘能缓、酸能收、苦能
泄、咸能入肾，不同的中药有
不同的药性和药效。而从中医
观点来看，糖也是一味药。白
糖性凉、红糖性温、冰糖性平
偏凉。

喝中药时加糖，容易引起
以下几方面的影响。白糖性
凉、红糖性温，如果把白糖加
入温热药剂中，或把红糖加入
寒凉药剂中，都会减弱药性，
阻碍药效的充分吸收，进而影
响疗效。

中药的化学成分复杂，而
糖类含有较多的铁、钙等元
素，容易与中药中的蛋白质和
鞣质等成分结合，发生化学反
应，使药液中的一些有效成分
凝固变性，继而产生浑浊、沉

淀，这不仅影响药效，而且还
可能危害健康。

多食糖会助热，如果病人
有腹胀中满、舌苔厚腻等湿热
内停的症状时，要严禁加糖，
以避免不良反应，而有痰者也
不宜加糖服用。

此外，有些药通过利用苦
味来刺激消化腺分泌，从而更
好地发挥疗效。如黄连就是通
过味觉分析器的兴奋，进而提
高食欲中枢的兴奋，反射性地
引起胃液分泌增加，从而发挥
健胃的作用。如果加糖，就会
失去这种作用，也就达不到治
疗的效果。

医生提醒，往中药汤剂中
添加糖的做法是不妥当的，而
且在服用苦味中药时宜快不宜
慢，服药后立即用凉水漱口，
然后喝适量温开水即可。

晚综

服用中药不宜加糖
秋季，各种水果纷纷上

市，如何吃好水果大餐呢?
医生表示，糖尿病患者

不是不能吃水果，而是要会
选时间点。

糖尿病患者吃水果应在
两餐之间、饥饿和体力活动
之后，一般选择在上午九
点、下午三点或是晚餐后的
一小时和睡前的一小时，作
为能量和营养的补充。

糖尿病患者要特别注意
不能餐前或餐后立即吃水
果，因为如果餐后马上吃水
果，消化慢的混合性食物会
阻塞消化快的水果，即所有
食物在胃内搅在一起，易出
现胃胀、泛酸等不适症状。
而且，还会因一次摄入过多
的碳水化合物引起血糖升
高，加重胰腺的负担。

具体来说，糖尿病人吃
哪些水果好，先要明确水果
也会升高血糖，尤其部分糖
分比较高的水果，但不是绝
对禁忌，应该遵循以下的原
则 ： 一 般 空 腹 血 糖 <
7.8mmol/L， 餐 后 血 糖 <
10mmol/L和糖化血红蛋白<
7.5 以下的，不常出现高血
糖或低血糖的患者可在指导
下选用含糖量交低，味道酸

甜的水果。包
括西瓜、猕猴
桃 、 西 红 柿、
柚 子 、 橙 子、
柠 檬 、 桃 子、
李子、杏、枇
杷、菠萝、草
莓、青梅、樱
桃 、 椰 子 乳
等。

苹果吃半
个 苹 果 中 含
有丰富的膳食纤维，可起到
调节机体血糖的作用，预防
血糖骤升骤降，糖尿病患者
吃苹果要适量，建议每天吃
半个苹果。

樱桃不要过 10个 樱桃
中含有的维生素E，对于糖
尿病患者防治肾脏并发症有
益，还能帮助糖尿病患者预
防心血管系统的并发症，建
议糖尿病患者每天食用樱桃
不要超过10个。

猕猴桃不要超 1个 猕
猴桃可以减轻患者的胰腺负
担，帮助其吸收丰富的维生
素、矿物质和果胶，某些微
量元素还可以提高和改善糖
尿病患者体内的胰岛素活
性。建议糖尿病患者每天食
用 100克左右即可，不要超

过1个。
医生介绍，糖尿病人对

水果往往有两个极端，一类
患者特别喜欢吃水果，在诊
断为糖尿病后不注意控制饮
食，再加上水果种类选择不
当，血糖控制较差。还有一
类人觉得有些水果太甜了，
压根儿不敢吃。

其实只要控制好食用量
就没关系。《中国居民膳食
指南》推荐正常成年人每人
每 天 吃 200～350 克 水 果 ，
而对糖尿病人来说，建议每
天不超 200克。当病人血糖
控制较好时应鼓励他们吃水
果。不过，一旦血糖值变
高，糖尿病患者应该减少水
果食用量，先把血糖值控制
稳定。 据人民网

糖尿病患者吃水果有讲究


