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露寒将凝，岁物丰成

“露气寒冷，将凝结也。”寒露
是秋季的第五个节气，也是二十四
节气中首个带有“寒”字的节气，
标志着气候由凉爽向寒冷过渡。此
后 ， 昼 夜 温 差 持 续 拉 大 ， 正 所 谓

“一夜凉寒一夜秋”。我国幅员辽阔，
北方已入深秋，虽蝉噤荷残，但菊
花盛开、层林初染，别有一番秋日
景致；南方多地刚入秋不久，红黄
交织，俏丽多姿。

“一年好景君须记，最是橙黄橘
绿时。”万物荣枯有时，山川风物各
异，让无数文人墨客文思泉涌。“湖
上风来波浩渺。秋已暮、红稀香少。
水 光 山 色 与 人 亲 ， 说 不 尽 、 无 穷
好。”宋代词人李清照笔下，秋意将
阑，花稀香淡，而水光山色依旧与
人相亲，道不尽无穷美好。“袅袅凉
风动，凄凄寒露零。兰衰花始白，
荷破叶犹青”，白居易的 《池上》 以
兰衰荷破、叶犹含青的寥落景象，
寄寓时光流逝之叹。“新开寒露丛，
远比水间红”，韩愈把木芙蓉与水芙
蓉做对比，盛赞木芙蓉不惧晚秋清
寒，独秀于秋。

寒露一到，广袤的田野进入秋
收、秋种、秋管的大忙阶段。北方
正抢收玉米、大豆，颗粒归仓的欢
欣与播种冬小麦的期盼交织；南方
单季晚稻成熟，开始收割；棉农也
趁 晴 采 摘 最 后 一 茬 棉 花 ， 农 谚 云

“寒露不摘棉，霜打莫怨天”，道尽
了与天争时的紧迫。田间地头一派
忙碌，丰收的喜悦在秋风中流淌，
也为来年孕育新的希望。

寒露前后正值农历九月，漫山
菊花盛放，灿若云霞，织就秋日独
有的烂漫景致，农历九月也因此得
名“菊月”。菊花不仅可供观赏，还
能清热解毒、明目祛风。千百年来，
国人爱菊、种菊、赏菊，还将菊花

融入饮食：油润鲜甜的菊花肉、清
鲜爽口的菊花过桥米线、醇厚绵长
的菊花酒，无不令人唇齿留香。寒
露与重阳时序相近，古人登高赏菊、
品菊花茶、饮菊花酒、佩戴茱萸，
既能舒展心绪、陶冶情志，也蕴含
着芳香化湿、防疫避秽的古老生活
智慧。

“寒露的核心气候特点是‘燥邪
更甚，兼夹寒邪’。”首都医科大学
附属北京中医医院疼痛科副主任医
师陈平介绍，秋分时燥邪偏温，到
了寒露，秋燥渐转为凉燥，冷空气
频繁南下，寒与燥相合，最易伤肺
胃之阴，脾胃也易因受冷而虚寒、
纳差或胃痛复发。因此，养生重在
滋阴润肺、温阳健脾，一方面固护
津液，饮食以温润为主，可适当多
吃梨、银耳、百合、山药；另一方
面护住阳气，不可再贪凉。俗话说

“白露身不露，寒露脚不露”，足部
保 暖 尤 为 重 要 ， 切 勿 赤 脚 ， 以 防

“寒从足生”。

滋阴润燥，顾护脾胃

寒露前后，各地食俗既取时令
风味，又暗含养生巧思。陈平介绍，
北方流行“寒露吃芝麻”，芝麻可润
肠通便、健胃保肝，常见吃法有芝
麻酥、芝麻糕、芝麻饼等。江南螃
蟹此时黄满膏肥，蒸蟹时佐以姜醋、
紫苏或黄酒，既顺应节令，又可借
佐料辛温之性以解蟹寒、护养脾胃。
有的地方还流行喝“寒露茶”，以寒
露前三天到后四天采的“正秋茶”
为秋茶上品，它比春茶耐泡，又无
夏茶苦涩，入口甘醇清香。

“寒露食养，贵在滋阴润燥、顾
护脾胃。”陈平说，此时不妨试试一
道应景汤品——石斛山药百合猪骨
汤。这道汤清润甘醇，滋阴润燥而
不滋腻，正合寒露养阴顾脾之需。

据介绍，石斛性微寒、味甘，
归胃、肾经，能益胃生津、

滋阴清热，尤其适合秋
燥伤阴、胃阴不足的

人 。 山 药 性 平 味
甘，归脾、肺、

肾 经 ， 能 补
脾 养 胃 、

生 津 益
肺 、 补

肾固精。百合味甘性微寒，入肺、
心经，能润肺清心、收敛耗散的肺
气。猪骨性平、味甘咸，入脾、胃、
肾经，能补虚弱、润肌肤、滋阴填
髓；它富含骨胶原与油脂，也能让
汤的口感更醇厚。这些食材经文火
慢炖，能滋阴润燥、健脾益肺、清
心安神。

哪些人适合喝这道汤？陈平介
绍，以下几类人群尤其适宜：肺胃
阴虚体质者，表现为平素口干咽燥、
干咳少痰或无痰、皮肤干燥、大便
偏干；久坐办公、经常熬夜，容易
耗伤阴津的人群；换季时容易出现

“五心烦热”（手足心热、心烦）、咽
喉不适的人群等。

“这道汤的配比并非一成不变。
要满足不同体质的需要，食材可以
适当增减、调换。”陈平提醒，以下
几类人群需谨慎食用：脾胃虚寒者，
体内湿气重、舌苔厚腻者，不宜直
接大剂量滋阴。若体质偏寒湿，可
在原方中加入几片生姜或少许陈皮，
以行气化湿、醒脾和胃，防止石斛、
百合滋腻碍胃。生姜性温味辛，能
温中散寒、化痰止呕；陈皮性温味
辛苦，能理气健脾、燥湿化痰。若
素体虚寒明显，可将猪骨换成温中
健脾的排骨，再加几粒红枣，做到
润而不寒。

选材有道，火候得宜

“要想充分激发这道汤的养生功
效 ， 选 材 地 道 、 火 候 得 宜 十 分 关
键。”陈平介绍，选材上，石斛以铁
皮石斛为佳。鲜品以青绿色、肥满
多汁、嚼之发黏者为佳；干品以条
长质坚、断面较平坦、久嚼黏滞感
浓厚者为优。山药以河南焦作所产
怀山药为佳，鲜品宜条长质坚、粉
性足，削皮后白净少黑点、黏液丰
富；若用干怀山药片，应选干燥、
无硫熏、片形完整者。百合干宜选
质硬而脆、断面光滑、色泽微黄者，
颜色特别白的可能经硫黄熏制，不
宜选购。猪骨可选扇骨、颈骨或脊
骨，并充分焯水去浮油；若想汤底
更清爽，以扇骨为佳。

接着进行预处理。猪骨冷水下
锅，加姜片、葱段和少许料酒，煮
沸后保持中火煮约 5 分钟，充分撇
净浮沫，捞出后用温水冲洗干净备
用。冷水下锅和撇沫能有效去腥，
使汤色清亮。鲜石斛洗净，去掉外
层叶鞘，切段或拍裂备用；若用干
石斛，应提前浸泡，并拍裂或切段，
因其质地坚实，宜先单独煎煮至少
30 分钟，若能煎煮 1 小时以上更佳，
再与猪骨等其他食材同炖，以充分
溶出其胶质与有效成分。山药去皮，
切滚刀块，浸入淡盐水防氧化；若
用干怀山药片，需提前泡发并延长
炖煮；鲜百合洗净剥瓣，干百合需
要 先 冲 去 浮 尘 ， 再 用 温 水 泡 发 至
柔软。

食材预处理完毕后，便可开始
炖煮。锅具以砂锅或瓦煲为佳，一
次性加足热水，放入猪骨、石斛和
姜片，大火煮沸后转小火加盖慢煲
约 1 小时，石斛中的石斛多糖等水
溶性成分会逐渐溶出。之后放入山
药，继续炖 20—30 分钟；若用干山
药片，可与石斛同下或延长至 40 分
钟左右。百合不宜久煮：干百合可
在出锅前 15—20 分钟放入，鲜百合
在出锅前 5—8 分钟放入，以较好保
留其多糖等成分、保持清甜口感。
盐应在出锅前再放，早放易使肉质
收紧，影响口感。

陈 平 提 醒 ， 这 道 汤 重 在 “ 清
润”，烹饪时不宜多放盐或辛辣调
料，如花椒、大料等，出锅前调入
少许细盐即可。少量咸味可提鲜，
过咸则失清润，也不利于健康。需
要注意的是，石斛、百合偏凉润，
脾胃虚寒、湿重腹胀、风寒咳嗽者
不宜多食；猪骨汤嘌呤较高，痛风、
高尿酸血症及高血脂人群应少喝或
去油后适量饮用；糖尿病患者食用
山药时需相应减少主食。如果想更
省事，可做石斛百合瘦肉汤，将瘦
肉、石斛、百合同炖，润燥之力相
近，滋补之功稍弱。

除了石斛山药百合猪骨汤，陈
平还推荐了两种应季食材——柿子
和板栗。

柿子多在寒露前后陆续成熟，
皮薄汁甜，性凉味甘，能润肺化痰、
清热生津，尤宜于秋燥引起的咽干
口燥、干咳少痰。熟透的柿子软糯
甘甜，生食清润；也可制成柿饼，
润燥而不滋腻。需注意的是，柿子
性偏寒凉，脾胃虚寒者不宜多食，
且不宜空腹食用。

板栗性温味甘，富含淀粉和多
种维生素，能补养脾胃、强健腰
腿。寒露时节正是板栗大量上市的
黄金期，天气转寒之时，一碗板栗
炖鸡或糖炒栗子暖胃又暖心，为即
将到来的寒冬蓄养元气。

露寒凝秋燥 汤润养肺阴
本报记者  王美华

寒露时节煲一锅石斛山药百合猪骨汤——

“寒露惊秋晚，朝看菊渐黄。”10月8日，当太阳到达黄经195
度，我们迎来二十四节气中的第十七个节气——寒露。此时节，
秋浓夜凉，枫栌渐染，柿橘垂黄，鸿雁南飞成行，稻谷归仓，秋
种正忙。草木由葱茏转向斑斓，天地间尽染一年中最浓烈的秋光。

随着用眼环境变化，干眼
已经深度影响各年龄段人群的
生活质量。近期，中华医学会
第三十次眼科学术大会在天津
举办。12 位国内眼科专家会聚
人民日报健康客户端“干眼防
治名医谈”直播间，围绕干眼
成因、高危人群、规范治疗以
及屈光手术、白内障、角膜移
植、眼底疾病等场景中的干眼
管理展开系统科普，帮助公众
建立科学、规范、长期的干眼
防治理念。本次活动由博士伦
公益支持。

泪膜与眼表微环境

“干眼是多因素引发的慢性
眼表疾病，核心是泪液的质、
量及动力学异常，造成泪膜不
稳定或眼表微环境失衡，可伴
随炎症、组织损伤与神经异常。
症状除干涩外，还包括眼疲劳、
异物感、烧灼感、畏光和视力
波动，严重时可累及角膜。”中
华医学会眼科学分会角膜与眼
表 疾 病 学 组 组 长 刘 祖 国 教 授
介绍。

复旦大学附属眼耳鼻喉科
医院龚岚教授补充，泪膜并非
单一的水层，而是由脂质、水
液、黏蛋白共同维持稳定。泪
液分泌不足、脂质缺乏蒸发过
快或多因素叠加，都可导致干
眼。因此干眼治疗不能只停留
在“补水”，核心是恢复泪膜与
眼表微环境的完整和稳定。

干眼患者年轻化

华中科技大学同济医院李
贵刚教授指出，我国干眼患病
率达 21%—52.4%，值得警惕的
是儿童青少年干眼占比快速上升。电子屏使用增加、连续近距离
用眼，长时间处于室内环境都会加重眼表负担，家长发现孩子频
繁揉眼、眨眼增多时需及时关注。

“职场人群长期盯屏会使眨眼频率下降，叠加空调房低湿度环
境、熬夜、睡眠不足等问题，干眼风险会显著升高。”北京同仁医
院接英教授表示，长期出现眼干、异物感、视疲劳时应及时就医
评估，同时针对干眼症的不同类型选择合适眼药水进行个性化
治疗。

“三高人群是干眼症的高发人群。部分系统性用药也可能影响
泪液分泌和眼表稳态，长期用药期间持续眼干需及时告知医生。”
厦门大学医学院李炜教授提醒。

规范治疗与全场景管理

多位专家表示，干眼治疗关键在于稳定泪膜、抗炎、分型
施治。

轻度短期用眼过度引发的干眼，调整生活方式后可能缓解，
必要时配合眼表润滑保护。临床可选用玻璃酸钠、脂质型人工泪
液、卡波姆眼用凝胶等制剂，采用“水胶联合”方案，兼顾即时
补水与长效保湿。部分卡波姆眼用凝胶具备非牛顿流体特性，可
延长眼表停留时间并提升舒适度。需要注意的是，用药需结合病
因与泪膜状态，而非盲目增加滴药次数。

一旦症状进展到中重度或伴随明显炎症，仅靠眼药水只能短
暂缓解症状，这时需开展规范抗炎干预。以 LFA-1 拮抗剂利非司
特为代表的新方案，为慢性干眼长期管理提供了更稳定的选择，
能避免长期损伤累及角膜。

此外，干眼是各类眼科疾病诊疗中常见的伴随问题，需做好
全眼科场景下的全流程规范管理。

干眼患者在近视手术前，需要评估眼表，可使用人工泪液、
利非司特等滴眼液保障眼表状态；屈光手术前后需重点监测眼表
状态，术前排查、改善干眼问题，术中做好眼表保护、术后持续
随访护理，规避术后眼干不适，保障视觉恢复；角膜移植术后需
同步兼顾保湿润眼、泪膜修复与抗炎护理，改善术后神经损伤、
炎症引发的干眼问题；不少眼底病患者术后眼底情况稳定，却仍
有视物模糊、畏光等不适，未必是眼底病情复发，很可能是干眼
被忽略，临床随访中需同步评估眼表健康状态。
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哈喽，我是喷嚏，一个藏
在鼻腔里、出了名不听话的小
家伙。我的行动多半取决于鼻
腔当下的“心情”，很少受主观
意志控制。

我登场从不提前通知。灰
尘钻进鼻孔、花粉飘来拜访、
冷空气突然侵袭、辣椒气味迎
面扑来，甚至有些人被太阳强
光一晃眼睛 （这叫“光喷嚏反
射”，大约三成人会有），我都
会瞬间被触发。不管你正在开
会发言、开心用餐，还是与人
谈笑风生，我说来就来，总是
猝不及防。

爆发那一刻，我体内的气
流全力冲出鼻腔 （不同研究的
测量结果差异较大，气流速度
为每秒十余米至数十米），伴着
响亮的“阿嚏！”登场。我既能单
独出现，也会接连不断——尤其
在过敏发作时，一个接一个停不
下来，直让当事人眼泪直流、鼻
子通红，从容形象顿时全无。

很多人觉得我令人尴尬，
总想用力捂住口鼻，把我强行
憋回去。请千万不要这样做。
强行憋住喷嚏，巨大压力无处
释放，容易损伤耳膜和鼻腔，

风险不小。正确的做法是用纸
巾轻轻掩住口鼻，让我自然、
体面地退场，注意不要压得太
紧，要留出一定空间减压。

别 看 我 登 场 时 场 面 有 些
乱 ， 我 可 是 鼻 腔 的 专 职 保 洁
员。我的本职工作，就是把鼻
孔里的灰尘、杂质和刺激物一
并赶出去，清除呼吸道的外来
入侵者，踏踏实实守护你的呼
吸健康。

民间总有些趣味说法：打
一声喷嚏，是有人想念；打两
声，是有人念叨。不过，不必
沉浸在这种浪漫的想象里。我
频繁出现，大多只是鼻子受到
刺激，是过敏或感冒发出的信
号，并不是远方有谁在牵挂你。

偶尔现身，是生活里一个
有趣的小插曲；可要是我每天
频繁出现，接连不断，鼻子发
痒难受，那就要提高警惕，记
得找医生看看鼻子。

我就是这样一个随性又敬
业的小家伙，时不时制造一点
令人尴尬的小场面，却在背后
默默守护你的呼吸道。

（作者为航空总医院耳鼻咽
喉头颈外科主任、主任医师）

喷嚏的自诉
刘春青
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健 康 视 线

▼金秋时节，安徽省亳州市谯城区种植的药用菊花迎来采收期。
当地农民抢抓农时，忙着采收、装运菊花，田间地头一派繁忙景象。

近年来，谯城区立足本地资源优势，采取“合作社+企业+基地+
农户”模式，大力发展中药材菊花种植产业，拓宽农民增收渠道，持
续为乡村全面振兴注入活力。

图为在谯城区十八里镇蒋李村，农民忙着采收药用菊花。
张刘艳摄 （人民视觉）  

▲近日，新疆维吾尔自治区乌鲁木齐市天山区新华南路街道西河坝前街社区
联合乌鲁木齐市新起点职业技能培训学校，组织辖区失业人员开展保健按摩师技
能培训，拓宽群众就业渠道。图为培训老师向学员传授保健按摩技巧。

孙振嵩摄 （人民视觉）  

本文配图由AI生成


