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又到了吃板栗的时节。记者发现，在永城
的大街小巷上，不时能闻到弥漫在空中的炒板
栗香味。秋风袭来，咬一口糯糯的板栗，感受
满嘴都是香香甜甜的味道，别提有多幸福了。
但是，不少人都有一个疑问，板栗吃多了会怎
么样？

“干果之王”板栗
板栗是秋季时令干果之一，是秋冬的滋补

佳品，素有“干果之王”的美誉。又因其具有健
脾补肾功效，也被称为“肾之果”，国外还有人
称它是“人参果”。

为什么板栗会有这么高的评价呢？因为
板栗的营养价值非常高，而且它的营养成分也
十分丰富，含有蛋白质、钙、磷、铁、钾等矿物质
以及各种维生素，利于增强身体的抵抗力和免
疫力，有助强身健体。

进入秋冬季节，可以说是心脏血管疾病的
高发期。而此时，适当地吃点板栗，能够有效
帮助滋养血管，提高血管的弹性，帮助排出血
液中的毒素和垃圾，预防心血管疾病；也能帮
助身体提供一定量的钙质，而且能促进身体对
钙质的吸收，帮助保护骨骼的健康，对于预防
骨质疏松也具有非常好的效果。

《名医别录》中记载板栗：“主益气，厚肠
胃，补肾气，令人忍饥。”板栗富含碳水化合物，
其中淀粉含量高达 70%，可以为身体供给足够
的热能，具有健脾益胃、补中益气的功效。药
王孙思邈则称板栗是“肾之果也，肾病宜食
之”。但要注意的是，他在《千金方·食治》中补
充说明“生食之，甚治腰脚不遂”。即生吃才有
补肾效果，每天早晚各吃5颗左右的生板栗，则
能起到防治肾虚、腰酸腿疼的作用。此外，生
吃板栗还有止血功效，对便血、吐血等出血症
有辅助治疗作用。

一天不宜超过10个
虽然板栗的营养价值很高，不过板栗生吃

的话人体不容易消化里面的营养，而熟吃太多
容易滞气，尤其是胃肠功能差、有消化系统疾
病的人群更不宜多吃，以免加重病情。

很多人吃过板栗后有这样的感受，肚子感
到非常不舒服。因为板栗本身属于一种比较
不容易消化的食物，如果吃板栗过多的话，会
给肠胃增加很大的负担。所以在平时吃板栗
的话，不要一次吃太多，而且对于肠胃本身就
不舒服的人来说，最好还是少吃或忌口。

另外板栗含糖量高，糖尿病患者最好不要
食用，如果食用要注意浅尝即止。此外，新鲜
栗子容易发霉变质，吃了发霉的栗子会引起中
毒，所以变质的栗子不能吃。

专家建议，爱吃栗子的人不妨水煮着吃，
亦可以放在两餐之间当零食吃，而不是饭后大
量吃或者当成正餐吃，以免摄入过多的热量，
不利于保持体重。每天食用10个为宜，不要超
量食用。

秋食板栗正当时
板栗虽好但不要贪多

秋冬时节，为何嘴唇越舔越干？
专家提醒：唾液不能保湿，只会带走嘴唇中的水分

一到秋冬季节，很多人都
会有过这样的经历：嘴唇干燥
甚至干裂，嘴角刺痛，有时唇
边甚至长出一圈又白又硬的
皮屑。对付唇部死皮，有些人
会直接用手撕，一不小心就把
嘴唇撕得伤痕累累。

干燥的嘴唇使人忍不住
伸出舌头，结果越舔越干。那
么，为啥天一冷，嘴唇就容易
干裂、起皮呢？

“每年到这个时候嘴唇就干
燥、起皮，要不停地抹润唇膏才
能稍微缓解。”26 岁的小陈抱怨
道，他今年已经买了两支润唇膏
了。同样的，家住溪心的李女士
发现，近期儿子总是会用舌头舔
嘴唇。原来从上周起，她的儿子
就感觉嘴唇干巴巴的，忍不住伸
舌头舔。

据了解，人体的嘴唇周围一
圈发红的区域叫“唇红缘”，它的
湿润全靠局部丰富的毛细血管
和少量发育不全的皮脂腺来维
持。由于秋季湿度小、风大，人
体皮肤黏膜血液循环差，就会干
燥开裂。

“嘴唇干的时候，我们会下意
识 用 舌 头 去 舔 ，这 是 绝 对 错 误

的。”市中医院皮肤科主任吕嫔
果说，有些人的嘴唇保湿能力较
弱，干裂的情况比较严重，造成嘴
唇起皮，有些“手残党”忍不住撕
嘴唇上的皮，撕掉死皮不仅会引
起嘴唇流血及感染，更会造成嘴
唇习惯性起皮，时间长了之后嘴
唇颜色还会加深。
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近段时间，很多人都感觉到
口干舌燥、上火，严重的还会出
现大便带血、便痛等症状，很多
陈旧性痔疮也趁机“卷土重来”。

秋季之所以容易痔疮高发，
其主要原因是因为秋季早晚会
有丝丝凉意，温差较大，人体内
的水分不足，容易导致消化系统
功 能 紊 乱 ，从 而 引 起 便 秘 或 腹
泻，而这两者都是痔疮复发的重
要诱因。另外，从传统的中医角
度来看，秋季为燥邪当令，空气
中缺乏水分的濡润，故肺的调节
功能失常则大便干结，导致便秘
而诱发痔疮，所以秋季的痔疮患
者相对较多。

因此，最近一段时间的饮食一

定要以清淡为主，并多吃一些富含
粗纤维的食品。饮食上把白米饭
换成粗粮、薯类和杂豆，比如八宝
粥、烤红薯等，这些都能加快肠道
运作，改善便秘，只要便秘好了，痔
疮也会跟着减轻。还应避免辛辣
刺激性的食物，多吃蔬菜水果，如
香蕉、番茄等都有润肠的作用。在
天干物燥的秋季尤其应该多饮开
水，保持身体有充足的水分。

另外，需要合理调配好工作
和休息的时间，在保证充足睡眠
的基础上进行适度运动，夜间少
喝咖啡和浓茶，不做剧烈运动。
如果有了便意切勿强忍，排便时
也不要过分用力，因为这些都可
引起肛肠部位充血，容易导致肛
垫下移而最终诱发或加重痔疮的
病情。

同时还要重视身体发出的健
康警示，如果近期已经出现有大
便带血、肛门疼痛、肛门瘙痒、便
秘、便不尽、肿物脱出等症状，要
及时去正规大医院的肛肠科做个
电子肛门镜检查，以便明确病因，
对症治疗。要注意的是，任何疾
病不及时治疗都会导致严重的后
果，痔疮也一样，拖延治疗只会让
疾病越来越严重，甚至引发其他
的肛肠疾病。

虽然秋季痔疮容易发作或者
复发，但是干燥凉爽的秋季，相对
其他季节的潮湿、炎热、寒冷，此
时对痔疮等肛肠疾病治疗后创口
的生长、恢复却有利。加上现在
随着医学技术的发展，目前临床
上对于痔疮的治疗大都是采用微
创，所以痔疮患者不必担心。

深秋痔疮趁机“卷土重来”

嘴唇干忍不住伸舌头舔

在干燥的季节用舌头舔嘴唇
会造成两个问题。一是会造成唇
角发炎。当用舌头舔嘴唇时，会
在唇部留下唾液。而唾液中含有
多种能够帮助消化的酶。其中有
两种酶，一种叫淀粉酶，另一种叫
麦芽糖酶，均可引起唇角发炎，这
是因为在唇边残留的这两种酶等
于在“消化皮肤”。

舔嘴唇造成的另外一个后
果是较为常见的刺激性皮炎，这
也是唾液惹的祸。其实与人们
想象的并不一样，舔嘴唇并不能
使嘴唇湿润。因为当用舌头舔
嘴 唇 时 ，所 带 来 的 水 分 会 被 蒸
发，而蒸发时，又带走了唇部本
来就比较紧张的水分，使得嘴唇
感觉更加干燥。“然后就是越干

越舔，越舔越干的恶性循环。”吕
嫔果说。

使用润唇膏能有效缓解嘴唇
干的症状，但是过度使用又会使
嘴唇自身的屏障能力下降，唇部
少量的皮脂腺分泌能力降低。一
旦离开润唇膏，嘴唇又会变得很
干，有些人还会因此对唇膏产生
依赖。

唾液只会“消化皮肤”

相关链接》》》
及时补充足量的水分

天气干燥，机体内外均容易
缺少水分，而充足的水分，对于人
体机能的均衡有很大的帮助。嘴
唇是反映身体缺水的首要器官，
水喝得越多，嘴唇越不容易干裂。
及时补充维生素

维生素的缺乏也是嘴唇干燥

的重要原因，冬季新鲜蔬菜少，容
易造成维生素缺乏，而嘴唇粘膜
细胞的健康与维生素关系密切。
因此，在饮食上可以多吃冬瓜、黄
瓜、白萝卜等蔬菜以补充所需维
生素。可以适当多吃点滋阴润燥
的食物，少食辛辣刺激的食物。
建议每天至少食用 500 克蔬菜，

200克水果。
出门戴口罩，减少风吹日晒

秋风凛冽，经常外出的朋友
一定要带上口罩，这样可以有效
保持嘴唇的温度和湿度，避免风
吹日晒等外界对口唇的刺激。尤
其是骑车一族，戴个口罩能挡住
外面凛冽的寒风。
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如何应付嘴唇干裂


