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养生养生

通讯员 黄思佳 本报记者 戴虹红

眼下已进入寒露节气，此时节

时昼夜温差较大，并且秋燥明显。

浙江省中医院资深中医眼科专家

陈国孝介绍，中医认为此时南方气

候最大的特点是“燥”和“凉”邪当

令，易伤肺伤胃。不仅易出现口干

咽燥、干咳少痰，同时眼部干涩不

舒、痒痛交作等一系列症状也凸显

出来，眼病中的“干眼”发病数量大

大增加。

干眼是一种常见的眼表疾病，

包括干眼症与干眼病，主要症状有

眼部干涩感、烧灼感、畏光、视物模

糊、易视疲劳等。中医根据干眼的

症状、体征的轻重将其归属为“白

涩症”“神水将枯”，同属“燥证”范

畴，故而秋季多发。

陈国孝指出，干眼的发病与

肝、肾密切相关。目珠润泽，依赖

于肝气的调和、肝血的充沛，亦需

肾气的充和、肾精的充养。若肝肾

失调、精血亏虚，则泪液生化之源

不足，目失濡润而生燥，导致干眼

的发生。

肺为水之上源，且主皮毛，脾

为后天之本，津液化生之源，在中

医眼科独有的五轮学说中，两脏分

管白睛与胞睑，这也是干眼的主要

发病部位，因此与干眼的发病关系

密切。天气干燥或长期居于空调

房间等，可致肺卫气郁不宣、化燥

伤津、目失所荣，或肥甘厚味，致脾

胃蕴结湿热、郁久伤阴。

如何在此时节养生且养眼？

陈国孝建议，可从以下三方面做

起。

起居之养。秋天应早睡早起，

收敛神气，养护人体的收敛机能。

干眼患者应减少熬夜、屏幕使用，

如能睡前养成热敷双眼的习惯，则

能在润燥的同时促进眼部血液循

环，从而缓解干眼症状。如环境湿

度过低，还可在电脑旁、书桌上、卧

室等地方摆放加湿器，抵抗秋燥。

饮食之养。寒露时节多凉燥，

因此饮食宜温润，不宜辛燥，多吃

芝麻、梨、白萝卜、银耳、莲藕、山

药、菠菜等具有滋阴润肺作用的应

季食物，少食辛辣油腻之品。菊

花、枸杞、石斛、百合也是此时节药

食同补的不错选择，可试试枸杞菊

花茶、枸杞桑葚粥。也可选择服用

方便的铁皮枫斗，同样具有滋补肝

肾的作用。

情志之养。寒露后，昼渐短，

夜渐长，日照减少，另外，深秋季

节，草木槁枯，寒风萧瑟，人们容易

情绪低落，干眼患者更是如此。中

医认为，急躁、沮丧、焦虑等情绪都

会伤及肝肺，对养阴不利。因此要

放松心情，稳定情绪，保持心态平

和愉悦，干眼症状也会随之减轻。

凉燥当令凉燥当令““干眼干眼””易发易发

寒露护眼做好三寒露护眼做好三““养养””

入秋后，很多人感到口干咽

燥，此时需多饮水，菊花茶就很适

合秋季。菊花茶清热解毒，还能缓

解秋燥。菊花香气浓郁，提神醒

脑，有一定舒缓头痛的效果。现代

药理学研究发现，菊花可扩张冠状

动脉，增加血流量，降低血压。菊

花泡水如佐以其他药食两用之品，

能起到不同养生作用。

八宝菊花茶：菊花 10 克，金银

花 6 克，山楂 5 克，胖大海 1 颗，红枣

3颗，陈皮3克，绿茶、冰糖适量。砂

锅装冷水上灶开火，所有食材洗净

倒入砂锅，烧开转小火煮 30 分钟，

出锅前入冰糖搅拌均匀，待温凉即

可饮用。可平肝降火，生津润燥。

玫瑰菊花茶：菊花 10 余朵，干

玫瑰 3 朵，开水冲泡，待花茶充分绽

放即可饮用。有助理气解郁，美容

养颜。 据《中国中医药报》

秋日一杯菊花茶
缓解秋燥提神醒脑

大脑是一个珍贵且极其复杂的
器官，它负责接收处理无数的信息，
调节睡眠、情绪，以及维护我们的记
忆力。任何年龄段都可能面临和大
脑健康相关的烦恼。尤其中老年人
群，大脑保养刻不容缓。

近日，知乎携手美国原研细胞
级营养品牌 ESTHELIV 研生之力，
调研了上千位知乎用户，并邀请众
多从事专业研究的知乎知名科普工
作者，一起了解珍贵的大脑，带给你
科学大脑养护膳食营养解决方案。

头等烦“脑”人人有

当代人的烦“脑”五花八门，记

性、睡眠、情绪成为重灾区。

调研数据显示，82.1%的受访者

认为自己大脑状态下降，表现在记

忆力、专注力、反应能力方面。其中

59%的人感觉记忆力不够好；42%的

人话到嘴边想不起来/见到熟悉的人

叫不出名字；53%的人感觉专注力

下降，容易心不在焉；反应变慢的占

到36%。

睡眠是人类健康的根基，良好

的睡眠在今天已然成为奢侈品。仅

有不到 18%的受访者对睡眠状态感

到满意。同时，越来越多人饱受情

绪波动困扰，负面情绪一触即发。

近 80%受访者表示有焦虑/时常感到

低落或情绪不稳定的状态。

大 脑 健 康 问 题 是 否 会 遗 传 ？

26%的受访者宣称有亲属患大脑健

康相关疾病。其中 9%的人有亲属

患阿尔茨海默病（老年痴呆）；3%的

人有亲属患帕金森病；中风和其它

神经系统相关疾病分别占 10%和

9%。

现有研究显示，我们可知除年

龄增长、医疗水平外，遗传因素与阿

尔茨海默病发病率高度相关。有

15%的阿尔茨海默病患者表现出遗

传倾向。如果家族中有阿尔茨海默

病人或病史，要更加重视大脑衰老

问题，定期体检，并提早预防。

大脑健康值得更多关注

在知乎上，大脑这个词一年互

动量达到 1.7 亿，但很多人不知道大

脑健康与记忆力、睡眠、情绪都息息

相关。

中科院生物学博士李雷提出，

无论是记忆还是睡眠，都和我们大

脑息息相关，例如，大脑海马区对短

期记忆起关键作用，杏仁核也和记

忆有关。至于情绪，曾经被人们认

为是心的产物，但现在已被证实与

脑功能密切相关。

值得注意的是，大脑并不是一

成不变的，如果说从婴幼儿到青少

年时期大脑经历快速发育并最终走

向成熟的话，那么从中年开始直到

老年，大脑则会长期处于衰退期，当

大脑中负责认知行为的神经元细胞

逐渐退化，超过人体自身代偿能力，

就会开始出现阿尔茨海默病的症

状。

科学营养拯救烦“脑”

过半受访者表示会在 23-45 岁

期间开始关注大脑健康并开始保养

大脑。科学研究不断发现，一些新

成分已被证实有益于大脑健康。

事实上，在营养学中，的确有

一类日常并不广为人知的营养素

与大脑表现力有关，正确使用它们

是保持快节奏、高效率“有效脑力

活”的重要营养功课。要实现这一

目标，需要通过良好的饮食+补充

剂来获得。

吡咯喹啉醌（PQQ）就是其中一

个具有特殊重要性的营养素。它是

20 世纪 60 年代被发现的一种新型

辅酶。目前普遍认为虽然人体自身

不能合成 PQQ，但却是动物繁殖、

生长、发育所必需的营养因子，极

微量的 PQQ 即可以维持人体的正

常运转，适量的补充能够带来更多

的益处。

PQQ 在体内兼具多种重要生理

功能，其中最突出的就在于它是一

种线粒体增能剂：有利于线粒体的

生成和健康状态的维持，促进线粒

体 DNA 的复制，在线粒体的氧化供

能过程中发挥着至关重要的作用。

研 究 表 明 ，对 于 线 粒 体 富 集 的 器

官，如大脑，补充 PQQ 可有益其健

康。

ESTHELIV 研生之力原研团队

对 PQQ 深入研究超过 20 年，拥有多

项原研发明专利，它也是品牌旗下

大脑健康系列产品中的核心成分之

一。 记者 徐小翔

如想咨询更多脑健康相关资
讯，请拨打本版右上角专线电话。
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