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说到龙眼，不少老人对其观点不
一。谈及龙眼的好处，很多人都会想
到好吃美味，不仅可以补充丰富的维
生素和铁，还可以安神、缓解贫血、神
经衰弱等。龙眼虽然美味，但大量食
用容易上火，且脾胃有痰火及湿滞停
饮、消化不良、恶心呕吐者忌服；另外，
因其葡萄糖含量较高，故糖尿病患者
也不宜多吃。

“龙眼可养心养精神。”郭森仁介绍，
中医认为，龙眼肉具有安神益气、利尿消
肿、健脾养血、防治健忘失眠等功效与作
用，适宜神经性或贫血性或思虑过度所

引起的心跳心慌、头晕失眠者食用；适宜
大脑神经衰弱、健忘和记忆力低下者食
用；适宜年老气血不足、产后妇女体虚乏
力、营养不良引起的贫血患者食用。另
外，龙眼肉具有补虚的作用，有利于缓解
贫血、头晕，还有失眠等情况。特别适合
身体虚弱者、老年人、气血差、产后体质
虚弱的人群。

另外，研究表明，龙眼肉富含葡萄糖、
蔗糖、蛋白质、脂肪、多种维生素和腺嘌
呤、胆碱等成分。某些成分可抑制癌细胞
的生长，降低血脂，增加冠状动脉的血流
量，并具有抗衰老作用。

龙眼正当季 怎样吃更健康
提醒：药食两相宜

“秋老虎”来袭 处暑养生这样做

市民蔡女士：该如何正确清洗床垫，保持健康？
晋江市医院五官科护士长陈瑞也：换洗床单可能

人人都会做，但清洗床垫这件事，可能大部分人都忽
略了。床垫上不仅藏着很多皮屑、毛发，还可能会有
孩子的尿、口水、汗液、洒出的饮料等大面积污渍。如
果没有及时、定期的清理习惯，床垫就很容易滋生螨
虫等。特别是对于容易过敏或哮喘病患者来说，更需
注意。建议要养成定时换洗床单、清理床垫的习惯。
在换洗床单时，用吸尘器或一次性消毒湿巾将床垫上
残留的皮屑、毛发等清理干净。如果床垫有污渍，还
可以用肥皂涂抹脏处，再擦干净，但一定要让床垫快
速变干，比如可利用吹风机吹干，这样才不会发霉、产
生异味。有条件的市民朋友，还可以定期晒晒家里的
床垫。

你家的床垫洗对了吗？

才 艺 秀 场

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜
欢这些、擅长这些，那么，这里便是你展示的舞
台。“才艺秀场”作为展示老年朋友才艺作品的
平台，长期面向全市老年朋友征集优秀作品。

本期聚焦

节气养生

蔡文墨

处暑，是秋季的第
二个节气。“处”的本
意，是止息；因此，处
暑，即为出暑。指的就
是炎热的天气已经结
束，秋凉将至。然而，
南北大不同。

晋江市中医院副
院长、中医主任医师蔡
文墨表示，闽南此时，
仍没有停止暑气，还是

“处处有暑”的状态，正
是立秋处暑正当暑。
那么，此时该如何养生
呢？

“我想给爸爸买个助听器，可以从网上购买吗？”
“老了耳背，怎么挑选高性价比的助听器呢？”“听力变
差，想戴助听器，但是心理上负担很大，怕被别人指指
点点，该怎么办？”……在日常生活中，助听器选配已
成了不少老年人必须学习的知识点。然而，很多人对
此的认知却几乎空白。那么，关于“老人如何选配助
听器”这个话题，你是否有啥话想说呢？可以来聊聊
你选购助听器的经历，也可以来谈谈你知道的关于助
听器的那些事儿。读者朋友可以将个人见解发送短
信至 15980068048，或通过晋江健康驿站公众号后台
发送给我们。

健康问答

晚晴话题

老友如何选配助听器？

又到龙眼采摘季。邂
逅晋江各大水果店、大型
商超，甚至是随意街角路
边，随处可见龙眼摊位，惹
人恨不得一品为快。

关于龙眼食用宜忌，
你了解多少？晋江市中医
院郭森仁提醒市民，龙眼
味甘，性温，具有补心健
脾、养血安神、补精益智、
壮阳强体等功效。因此，
吃龙眼不分年龄，老年人
平时也可适当吃一些龙
眼，但是要根据自身体质
来决定吃多少。

龙眼缀满枝头，颗颗饱满，清甜爽
口。在咱厝，龙眼并非是“稀有”的水
果。家住磁灶的陈小姐说，“儿时，龙眼
树几乎家家户户都有。每逢暑假，正是
龙眼的采摘季节。表哥表姐表弟表妹们
都会来我家，大家一起开开心心地去摘
龙眼。”

市民蔡女士表示，“每天上下班时，
都能看到道路两边的龙眼树上，挂满成

串的龙眼。有些老人摘了品相好的龙
眼，顺势就在树底下、路两边摆起了摊
出售。”

在晋江的大型超市、品牌水果店内，
记者看到，龙眼早已被摆放在货架上。一
水果店的导购小姐说，由于天气的影响，
今年的龙眼看起来有点小，但并不影响其
品质。“有些客户还会多买一些，自己制成
龙眼干、龙眼酒等。”

龙眼肉质鲜嫩、色泽晶莹、香味浓郁、鲜美
可口。民间流传不少龙眼食用妙方，制作简
便，不仅味美，而且疗效甚佳。买回家的龙眼
吃不完，还可如何食用呢？在此，推荐几个适
合老友的龙眼药膳吃法。

贫血及身体虚弱：可用龙眼干12克，红枣
12 克，花生米 15 克，糯米 50 克，红糖适量，熬
粥，早晚各1次。

心血不足、惊悸怔忡、失眠健忘：可用新鲜龙
眼肉50克，(或龙眼干20克)，水煎服，每日1剂。

脾虚泄泻：(1)可用龙眼干16粒，鲜生姜3
片，水煎服，每日 1~2 次。(2)栗子 10 个，龙眼
15克，大米50克，白糖适量。将栗子去壳、切
碎，大米淘净，同栗子、龙眼同煮为稀粥，加白
糖适量拌匀，每日2次，作早、晚餐用。

自汗盗汗、心悸怔忡、失眠健忘：可用龙眼
干12粒，莲子10克，芡实10克，酸枣仁10克，
水煎，于睡前服用。

白发、脱发：可用龙眼干 10 粒，黑木耳 3
克，加白糖适量，煨汤内服。

高血压、冠心病：可用龙眼肉、龙芽草、人
参、黄芪、丹参各等量，蜂蜜适量。将这些药水
煎2次，两液合并，去渣，文火熬至浓稠时，调入
蜂蜜混匀即成。每次15~30毫升，每日2次，温
开水送服。该方有降压降脂、活血通脉作用。

龙眼上市颗颗飘香

热议：品尝龙眼的宜与忌
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处暑至易秋乏
养生当以养肺为先

“秋老虎，毒如虎。”岁至处暑，
人体的阳气开始内收，因此，不少人
都会有懒洋洋的疲劳感，俗称秋
乏。蔡文墨坦言，此时，适当午睡可
化解秋乏。

蔡文墨坦言，处暑已至，天气日
渐干燥，燥邪多从口鼻而入，燥邪犯
肺，使肺津受损，从而出现咳嗽或干
咳无痰、口干、舌燥、咽痛、目涩、鼻
出血、干咳少痰、皮肤粗糙、大便干
结等症状。因此,秋季养肺变得极
为重要。

养肺先要宁心神。养肺首先要

心情舒畅，切忌悲忧伤感，即使遇到
伤感的事，也应主动予以排解。同
时还应收敛神气，以适应秋天的万
物萧条。心平气和是养肺的方法之
一。因此，秋天的精神调养很重要。

重食疗以润肺。中医认为，
燥为阳邪，易伤津损肺、耗伤肺
阴，因此秋季应注意食疗以润
肺。百合、银耳、荸荠、山药、秋
梨、鱼鳔、蜂蜜等有滋阴润肺作
用。冰糖银耳汤、黄精秋梨汤、雪
梨膏、百合莲米汤、山药莲米汤、
芡实山药羹等也有养阴润肺作
用，不妨常食。白色入肺，多吃白
色食物对肺有好处。

起居有度适秋凉。秋季天高气
爽，应早卧早起，这样有益于收敛精

气神。进入深秋以后，天气变化无
常，衣着要随天气变化而增减，否则
易受凉感冒。运动时最好微微出汗
或不要出汗，千万不要大量出汗，使
身体津液外泄，损伤“秋收”的原则。

秋季汤品推荐：
板栗木瓜土鸡汤

“秋冬养阴”是中医四时养生
基本。值得一提的是，处暑节气，
也是养阴与祛湿，消暑和防燥并
存的多变季节。处暑后，秋季汤
水宜养阴润秋燥和健脾胃相结
合，季节交替，逐渐进补，不宜大
补或燥补。为此，蔡文墨为大家
推荐了一道温补养阴、厚补肠胃、
健脾和胃的家常汤品——板栗木
瓜土鸡汤。

他介绍，板栗是秋季应季节干
果，能够给人较多的热量，具有益气
健脾胃、厚补肠胃、补肾益脑的食疗
作用。秋季多吃板栗，对冠心病、高
血压都有一定的辅助防治作用。常
发腹泻、慢性肠炎患者可以多食。
木瓜是咱厝人秋季爱食的蔬果，可
做汤做菜。木瓜生吃不仅有很好的
泻火作用，也有健脾消食、润燥养
阴、美容清肠毒功效。木瓜和栗子
相结合，汤品甘甜清润，是秋日里大
众家庭的靓汤首选。

制作方法及食材主料：土鸡半
只、板栗 150g、木瓜一个。先将鸡
肉焯水后备用，木瓜切块，再将板
栗、木瓜和鸡煲1小时，最后放入适
量盐即可。
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