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《诗经》中的“蒹葭苍苍，白露
为霜，所谓伊人，在水一方”，朗朗
上口，描绘出白露的绝美意境，令
人心向往之。唐代诗人元稹的《咏
廿四气诗·白露八月节》诗：“露霑
蔬草白，天气转青高。叶下和秋
吹，惊看两鬓毛。养羞因野鸟，为
客讶蓬蒿。火急收田种，晨昏莫辞
劳。”文字虽短，却也将白露时节
那白露茫茫、秋高气爽、候鸟南
飞、农忙抢收的场景描画得一览
无余。

白露，处暑之后的节气。“明
朝交白露，此夜起金风”，此处金
风指秋风、凉风，白露时节冷空气
开始南下，天气逐渐转凉，即所谓

“白露秋分夜，一夜冷一夜”。《月
令·七十二候集解》中曰：“水土湿
气凝而为露，秋属金，金色白，白
者露之色，而气始寒也”，白露节
气后因天之余温未散，昼夜温差
较大，在气候上呈现“早寒夜冷中
时热”之特点，故空气中的水蒸气
往往于夜间遇冷而凝结为珠，附
于花草之间，待晨起阳光普照之
时，这些露珠显得格外晶莹剔透、
洁白无瑕，遂名之为白露。

文人悲秋也有医学根据

古人记载，白露有三候：“一
候鸿雁来；二候玄鸟归；三候群鸟
养羞。”说的是白露节后鸿雁和燕
子等候鸟都陆续南下避寒了，其
他鸟类也开始为过冬而储备粮
食，同时，天地间亦呈现出一派

“霄虚白露溥，木叶下危阑；月澹
钟声晓，灯青剑影寒”之景象，凉
秋也于就此正式地拉开了帷幕！

面对这番“秋来风景异，雁去
无留意”的情景，文人骚客免不了
伤感，多少会产生诸如悲秋、悲己
的情绪，诸如《明月皎夜光》中的

“白露沾野草，时节忽复易”；《秋
感·明朝交白露》中的“客意惊秋
半，炎凉信转蓬”等。其实，这并非
无病呻吟。早在《黄帝内经》中，中
医就认识到这种环境气候的剧
变，会给人带来生理特别是心理
上的不适，特别是情感细腻者每
每感物伤怀，因此规劝人们在秋
三月时应该“收敛神气”“使志安
宁”，注意保持良好而稳定的情
绪，做到“不以物喜，不以己悲”，
以适应暑去秋来的气候变化。

此外，“蒹葭白露早纷纷，上
下参差意象分”，白露正是四时气
候中冷与热的分水岭，阴寒之气
渐生，如果仍如在盛暑时一般赤
膊露体、贪凉睡卧，定然会招致寒
湿之邪气侵犯，引起或诱发一些
肌肉关节酸痛等临床病症，所谓

“白露节气勿露身，早晚要叮咛”，

尤其是在气温较低的早晨或夜间，
更需要及时添衣加被，以免着凉。谚
语有云“白露身不露，着凉易泻肚”，
指出腹部最容易感受寒湿之气，损
伤到脾胃，从而引起腹泻、腹痛等症
状，因此此时尤应注意加护脾胃！

白露带给我们的绝不仅仅是视
觉上的美，民间有“白露用一宝，百
病不打扰”的传说，而此宝指的正是
白露。《本草纲目·露水》中记载：“秋
露繁时，以盘收取，煎如饴，令人延
年不饥”，指出白露经收集后久服能
令人耐饥益寿，而露水的收集方法，
在《古今医统大全》中还做了详细的
记载：“交白露节，先日未时将田禾
以净水泼过，次日寅时以洗白布拖
展禾头露水，搅下用新瓷瓶收贮。久
留不坏，香甘止渴，治诸热燥最佳”，
其中“未时”指的是13~15点，“寅
时”指的是清晨3~5时，通过此种方
法采集的露水，耐藏且能止渴生津。
我国许多医药古籍都记载了白露可
解暑、润肺、止消渴，但未有研究证
实。大概在秋分前的露水，皆是从植
物根底蒸腾而上，自然地就带有该
植物的性味，传闻杨贵妃正因为久
服那百花露水，才得以做到回眸一
笑百媚生。

白露时节，饮食也有讲究

在白露时节，我国有喝白露茶、
饮白露米酒、吃番薯和龙眼等传统
民俗。其中，白露茶就是白露后采摘
的茶叶，又称为秋茶。因有露水的滋
养，且天气至白露前后转凉，气温适

宜，茶树遂能再一次进入其生长佳
期，故茶叶的品质自然就不会差了。

在《茶疏·采摘》中有云：“秋七、
八月，重摘一番，谓之早春；其品甚
佳，不嫌少薄”，这说明了秋茶还是
很可贵的。林清玄在其《不如吃茶
去·龙井问茶》中曾对秋茶就有过美
好的赞誉。谚语有云“春茶苦，夏茶
涩，要好喝，秋白露”，看来还是有不
少人认为较之春夏之茶，秋茶可谓
有过之无不及啊！诗人陆游就很钟
情秋茶，我们从其诗歌中足以看出，
其中不乏如“卧枝开野菊，残枿出秋
茶”“园丁刈霜稻，村女卖秋茶”“频
唤老僧同夜粥，间从邻叟试秋茶”等
有关描述秋茶的佳句。

事实上，饮茶不只是陶冶情操，
更有益于健康。《食疗本草》中有云：

“茶主下气，除好睡，消宿食，当日成
者良”，说的是茶叶能消饮食、祛积
气而醒心神。事实亦是如此，目前茶
叶已被现代科学证实其有利于机体
多系统脏器的健康了。明朝范景文
在《同汪未央王太初尝秋茶》中就写
道：“似带高秋清冽意，谁夸谷雨剪
新芽”，认为秋茶里蕴含着秋天秋高
气爽之气，较之谷雨新茶要更胜一
筹，不知道诸位能否品出秋茶的此
番味道？

白露酒即是用白露所酿的酒。
在《本草从新》中有云：“秋露造酒最
清洌”，《饮食须知》亦曰：“秋露取之
造酒,名秋露白,香冽最佳”，由此可
知这白露酒饮之口感清香爽口，最
适合在仲秋时分与三五知己登高凭
栏、把酒言欢不过了。因此宋代的吴

则礼在其《寄吕少冯时余单骑入都
将发楚》中就曾说道“老夫得酒有何
好，且饮中秋白露团”，表示白露酒
就是其心目中的好酒，值得拿出来
与其好友共享。《随息居饮食谱》一
书认为，酒虽然有“壮胆辟寒、和血
养气”之功效，并且是“合欢成礼、祭
祀宴宾”之所需，但毕竟“多饮必
病”，故“不令饮酒”，总以不饮、少饮
为好。此乃题外话！

谚语有云：“白露高粱秋分豆”
“白露前后看，莜麦、荞麦收一半”，
说明白露节是一个丰收季节，其时
所收之谷物、蔬果甚至海鲜产品，自
然是肥硕饱满而美味可口。不过话
说回来，美味虽琳琅满目，但我们仍
需切记要节制，这是因为入秋以后，
人体内的阳气终归是要潜藏起来，
以待来年升发之用的。此时脾胃阳
气也相对不足，消化功能较弱，若一
味暴饮暴食、嗜食生冷，很容易增加
胃肠道的负担。我们从临床上也观
察到，入秋以后，慢性胃炎、消化性
溃疡、功能性胃肠炎、肠易激综合征
以及病毒感染性腹泻、急性胃炎等
疾病较为高发，不能说与此时的饮
食不节不无关系。

说到底，白露节气诗情画意，终
究还是一个养生的“局”。“春夏养
阳，秋冬养阴”，入秋以后，阳气开始
敛降、收藏，人处于此天地宇宙之
间，亦当收心藏志，以无为之道行事
才行，“八月清凉白露匀，万民安乐
养真身”，“虽是居尘不染尘，也无喜
怒亦无嗔。”清风白露，愿一切美好
皆驻足于此、康乐无忧！

诗意白露 闲话摄生
唐旭东

肠息肉经常出现在体检报告
里，很多人出于害羞或因为它没有
引起不适而选择置之不理。它到底
怎么出现的？对我们的身体有什么
影响？会不会癌变？

在人体中，大肠可分为盲肠、阑
尾、结肠、直肠和肛管五个部分。肠
息肉以结肠和直肠息肉最多见，即
结肠、直肠黏膜表面的一种隆起性
的病变，就像长在肠管内面的“肉疙
瘩”。在肠镜下，它的形态大小不
一，小的只有几毫米，大的可有数厘
米。有些长得像蘑菇，有些像桑葚，
还有些甚至可以像爱心。数量上，
从1个至数个不等，甚至整条肠子
都是，达百粒以上，如家族性息肉
病。息肉数目在10枚以上称为息
肉病，反之则称为散发性息肉。相
关研究表明，95%的大肠癌是一步
步从肠息肉转变来的，但是不要太
过于担心，息肉恶变为肠癌的过程
可能需要5~10年，只要我们重视
体检或检查，就能早日发现它并及

时处理掉。
肠息肉的形成与以下因素可能有

关：炎性息肉与肠道慢性炎症有关；肠
息肉的患病率随年龄增大而增高；幼
年性息肉多为错构瘤；低纤维、高蛋
白、喜油炸饮食与肠息肉有关，而吸烟
与腺瘤性息肉有密切关系；如家族性
非息肉病性大肠癌和家族性腺瘤性息
肉病与遗传有关；免疫功能低下、糖尿
病、动脉粥样硬化、胃空肠吻合术等发
生率较高。

肠息肉一般无特异性症状，可有
出血、便秘，腹泻等相关症状。当短期
内出现便秘，黏液便、腹泻或大便习惯
和形状的改变（比如大便变细），都应
引起高度重视，出血过多或长期慢性
失血可有贫血症状。若出现肠梗阻
和肠套叠需手术。临床症状因息肉
部位不同，表现也有一定区别。并不
是每个息肉都会癌变，虽然95%的大
肠癌是一步步从肠息肉转变来的，但
是炎症性息肉一般不会癌变，我们更
加需要关注的是腺瘤性息肉，因为腺

瘤性息肉是公认的癌前病变，需要积
极处理。

另外，我们还可以从下面几方面
来初步判断肠息肉癌变可能性：

生长速度缓慢，良性可能；短期内
生产迅速，恶性可能。

炎症型，良性可能；腺瘤性，恶性
可能。

体积小、带蒂，良性可能；宽基、广
蒂，恶性可能。

单个或少数几个，良性可能；多发
性，恶性可能。

肠镜检查是目前诊断大肠息肉最
理想的检查方法，可直接观察到全肠
道情况，同时镜下可对病灶进行活
检。我国结肠肿瘤筛查目标人群为
50~74岁人群，建议有以下情况的人
群及时进行肠镜检查：大便隐血阳性
或不明原因出血；一级亲属有大肠癌
历史；本人有肠道肿瘤、癌症史；有慢
性腹泻、便秘、黏液血便、慢性阑尾炎、
胆囊炎或阑尾/胆囊切除史，以及炎性
肠病、血吸虫病、盆腔放疗史的人群。

具体需要做哪种肠镜，可以请医生综
合个人情况进行评估。

临床上，一般会根据息肉的大
小、多少、有无并发症和病理性质决
定治疗方案。小息肉一般在肠镜检
查时予以摘除并送病理检查。直径
＞3cm的腺瘤，尤其是绒毛状腺瘤应
手术切除。炎性息肉以治疗原发肠
道疾病为主，炎症刺激消失后，息肉可
自行消失；增生性息肉症状不明显，无
须特殊治疗。

息肉切除后也不是就安枕无忧
了，因为人的基因未变，环境未变，或
者生活习惯未变，所以息肉仍有复发
的可能，因此，定期复查就显得尤为重
要了。且有研究表示，男性结直肠息
肉复发率高于女性，而且复发率随年
龄增长而升高；多发性息肉术后有较
大复发风险，随着息肉数量增多有可
能癌变。

我们平时生活中，做到以下几方
面可以降低肠息肉的发生率：低脂饮
食；多吃水果、蔬菜和纤维食物；减少
红肉和加工头类的摄入；坚持锻炼，保
持正常体重；戒烟、避免过度饮酒；定
时多肠镜检查。总之，小息肉，会隐
藏；多重视，常检查；早发现，莫慌张，
交给医生来帮忙；切除掉，看病理，定
期随访消灭它。

（浙江大学医学院附属邵逸夫医
院 李力 晁冠群）

大多数大肠癌由肠息肉转变而来

你一定听说过“头孢就酒，说走就
走”。这是因为，大部分的头孢类抗生
素，甲硝唑、呋喃唑酮等抗生素，及格
列本脲、格列齐特、格列吡嗪、胰岛素
等降糖药物，还有抗凝药华法林等，与
酒精同服都有可能发生双硫仑样反应。
酒精在体内会经过乙醛脱氢酶来代谢，
头孢类抗生素会抑制这种酶的活性，从
而造成服药者体内乙醛聚集，继而出现
中毒反应。双硫仑样反应的主要表现为
面部潮红、眼结膜充血、视觉模糊、搏
动性头痛、头晕、恶心、呕吐、出汗、
口干、胸痛、神志不清、心动过速、急
性心衰、低血压、呼吸困难、急性肝损
伤、惊厥甚至心肌梗死等。

其实，不光是酒，很多“饮料”也
不可与药物同服。比如：

浓茶。茶叶中含有大量的鞣酸、咖
啡因、儿茶酚、茶碱等，其中的鞣酸可
能与以下药物结合或生成沉淀：消化酶
类（如胰酶肠溶胶囊、乳酶生片）；金
属离子 （如钙剂、铁剂、铋剂、铝剂
等）；四环素类抗生素 （如米诺环素、
多西环素），大环内酯类抗生素（如阿
奇霉素、罗红霉素等）；生物碱（如麻
黄素、阿托品、可待因），比如大多感
冒药中含麻黄或麻黄碱；苷类（如洋地
黄、地高辛、人参等）。咖啡因和茶碱
有兴奋作用，口服镇静助眠药（如苯巴
比妥、佐匹克隆、地西泮等），抗心律
失常的药物（维拉帕米），以及相应作
用中成药（安神补脑液，稳心颗粒）等
不能喝茶。服用抗结核药利福平时也不
可喝茶，以免妨碍其吸收。

果汁，主要是西柚汁、橙汁类。西
柚并不直接与药物发生作用，而是西柚
中的“呋喃香豆素”会结合人体内一种
叫作CYP3A4的代谢酶，从而影响这

种酶的活性。很多药物都会经过这种
酶代谢，这就导致了这些药物的代谢
会受到影响，从而大量留在血液中，
使药物在血液中的浓度迅速升高，在
某些情况下是非常危险的。比如受到
西柚影响的降压药物如硝苯地平、非
洛地平等，血药浓度过高会引起血压
下降过低；免疫抑制剂他克莫司、环
孢素，血药浓度过高会加大药物毒性
反应等等。此外，各种果汁饮料中多
含有维生素C，酸性物质容易导致各种
药物的提前崩解，不利于药物在小肠的
吸收，影响药效。

碳酸饮料。如可乐、雪碧等含有的
二氧化碳溶于水后形成碳酸氢盐，可中
和部分胃酸，增加弱碱性药物的吸收，
间接导致其血药浓度过高，更容易出现
不良反应。但抗真菌药伊曲康唑胶囊的
说明书中提及，对于胃酸缺乏的患者，
可将药物与可乐同服。

牛奶等含乳饮料含有丰富的蛋白
质，能明显影响人体对药物的吸收速
度，降低药效。用含乳饮料服药易出现
钙化物，导致药力失效，严重的会造成
胆结石、肾结石。含乳饮料含有丰富的
钙离子，可与四环素族、喹诺酮族、异
烟肼生成络合物或螯合物，使其不易被
胃肠道吸收，减弱治疗效果。但有一些
药品是可以与牛奶同服的，一般在药品
说明书中会注明。比如儿童或吞咽困难
的患者，一些胶囊、微生物制剂、干混
剂等，可拌入温奶液中一同服用。

总之，吃药的时候用温凉水送服是
最好的。但是喝水的方法、水温、水量
也都有讲究，在用药前一定要仔细阅读
药品说明书。

（首都医科大学附属北京朝阳医院
药师 王子惠）

吃药不可用“饮料”送服

“饮食要清淡一点。”相信很多患
者，不论是老年人还是中青年，一定不
止一次听医生说过这句话，尤其是患有
高血压、冠心病、高脂血症、脂肪肝、
超重肥胖的患者。于是，许多向往健
康、生活自律的人就把平时本就吃得
不多的瘦肉停了，蛋黄扔了，甚至有
些老年人，每天的饮食只剩下稀粥就
青菜了，结果体重没有减轻、血脂没
有好转，脂肪肝也没有缓解，甚至不少
老年人胳膊腿越来越细，体力明显不如
从前。

那么，医生说的“清淡饮食”，对
于老年人群来说，到底是什么意思？

实际上，医生所说的清淡饮食，是
指在营养物质充分而且均衡的基础上，
做到少油、少盐、少糖。我们知道，碳
水化合物、蛋白质、脂肪、维生素、矿
物质、水和膳食纤维是人体的七大基本

营养物质，缺一不可，就像盖房子一
样，缺少任何材料，都建不成结实完整
的房子。

在老年人群中，蛋白质普遍摄入不
足，应该加强瘦肉、鸡蛋、牛奶等优质
蛋白的摄入。长期蛋白质摄入不足会出
现虚弱、乏力、抵抗力下降、肌少症等，增
加跌倒、感染等风险。对于肾功能正常的
老年人，每天至少一盒奶、一颗鸡蛋、2
两瘦肉，再加适量的豆制品。

老年人每日摄入的油量应控制在
20~25g，用我们家里常用的白瓷勺衡
量，大约是2勺；每日盐摄入量应不超
过6g，啤酒瓶盖约1盖，此外，还要
注意酱油、咸菜、酱豆腐等食品中的含
盐量并不低。还有一点需要提醒，摄入
的主食及水果中有充分的碳水化合物，
应尽量减少不必要的添加糖。
（北京大学第三医院主治医师 郝靖欣）

老年人饮食越清淡越好？

小米属于全谷物，它的维生素、矿
物质含量比大米高很多。小米中含有色
氨酸，是人体必需的八种氨基酸之一。
色氨酸还是合成五羟色胺的重要原材
料，有助于维持神经稳定。人体如果缺
少五羟色胺，可能会出现急躁、焦虑等
情绪，进而影响睡眠，而经常食用小
米，对稳定情绪有一些辅助作用，让人
更容易进入睡眠状态。对于怀孕或备孕
的朋友，没特殊禁忌的话也建议常吃小
米。小米中含有的碘是合成甲状腺激素
必不可少的元素，孕妇摄入足够的碘有
助于维持甲状腺功能正常，避免胎儿痴
呆或智力低下，或骨骼发育延缓。

小米粥是国人的日常饮食，尤其有
些中老年人特别爱喝。不过，当小米粥
煮得并不是特别烂的时候，若不经过咀
嚼直接喝下去，这种情况它对消化能力
的要求一点都不低，有的时候容易引起
胃食管反流。所以，对一般人群来说，

小米粥可以喝，但是不要一次性喝太大
量，也不要依靠喝粥来“养胃”，更不
要其他什么都不吃，就喝一大碗粥。

虽然小米的营养价值很高，有诸多
功效，但小米中氨基酸的组成并不理
想，主要原因是赖氨酸含量过低，导致
小米整体蛋白质的营养评分就降低了。
所以，建议朋友们吃小米的时候给它加
个伴儿。一些人喜欢小米配大米，比如
二米粥、二米饭，不过这两者搭配还是
缺乏赖氨酸，在蛋白质补充方面欠缺，
不是最佳搭配。也有一些人喜欢小米辽
参，小米辽参虽然蛋白质是比二米饭丰
富，但是辽参价格太贵，也不适合经常
吃。其实，小米的黄金搭档是黄豆。黄
豆价格便宜而且富含赖氨酸，正好填补
了小米的缺点。它们的做法也很多，可
以煮粥，可以用小米粥配豆芽，或者小
米配家常豆腐等也可以。

（北京协和医院主任医师 于康）

小米吃对 营养翻倍


