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枸杞这个尝起来像蔓越莓的红

色果实来自中国，富含维生素 C、维

生素 E，能加快新陈代谢。大概在

2010 年前后，外国美食网站和博客

开始推荐中国枸杞，给它取了个英文

名叫Goji Berry（枸杞莓）。枸杞转瞬

之间便成了时尚健康宠儿，在水果沙

拉、夏日饮品、糖果蛋糕中都能见到

它的身影。国外将枸杞当成保健食

品的也不在少数，英国网民更是创造

性地“研发”了枸杞面膜，认为它可以

排毒养颜，让皮肤有光泽。与老外的

狂热喜爱不同，在中国人眼中，枸杞

是再平常不过的食物，传统食用方式

是泡茶、煮汤和入药。

“药用枸杞子是茄科植物枸杞或

宁夏枸杞的成熟果实，性味甘平，入

肝肾经。《本草纲目》中记载枸杞具有

润肺滋肾、补肝、明目的功效。传统

中医用枸杞等组方来治疗肝肾阴亏、

腰膝酸软、头晕、目眩、目昏多泪、虚

劳咳嗽、消渴、遗精等。”省中医院中

医内科主任医师金涛告诉记者，枸杞

能受到全球人的欢迎，与其丰富的营

养价值有关，从古至今，枸杞都有着

悠久的药用历史。

对于外国人将枸杞制作成各种

各样的食物，并且每次一用就是一

大把的做法，金涛并不赞同。“枸杞

并非万能或超级食物，不是每天吃

得越多越好。”他解释说，枸杞的火

爆跟一些商家为了追求利益，故意

夸大其功效不无关系，然而枸杞作

为一种药食同源的中药，并不是对

所有人都适用。“任何药物都有副作

用，枸杞也不例外，过量服用枸杞会

导致上火、眼睛红肿等不良反应，而

脾胃虚弱、高血压、腹泻、感冒的人

更不宜服用。”

人们常说“多事之秋”，秋季是个

多事的季节，也是个疾病高发的季

节。生病了就得用药，现如今很多家

庭都会存放一些药品，以备不时之需，

那么家庭备药应注意哪些事项呢？

品种必须精简

家庭药箱内的药物品种不是“多

多益善”，宜筛选那些安全、必备、便

于保存、适于家庭使用的药物，千万

别将药箱变成“杂物桶”。一般来说，

保存的品种应以片剂、丸剂、散剂和

少数几种外用剂型药物为主。

标记必须醒目

药物贮放时应分门别类、整齐有

序，不能混杂凌乱。原包装完好的，

可以原封不动；零散的应分别装入棕

色玻璃瓶内，将盖拧紧，并贴上醒目

的瓶签，写清楚药物名称、规格、用量

和用法。外用药最好用红色瓶签或

用红笔书写，做到内服、外用有别。

存放必须恰当

●忌温度过高

温度是引起药物变质的重要因

素。一般说来，温度每升高 10℃，化

学反应的速度就增加2～4倍，在较高

的气温下药物容易变质失效。

●忌湿度太高

许多药物都要求在干燥、通风的

条件下保存。因为在潮湿的空气中，

药物会吸收空气中的水分，从而导致

药物霉变和分解。

●忌光线照射

凡是对光敏感的药物，都要避免

日光直接照射，要用深色容器贮藏，

或者在无色玻璃容器外包上不透光

的黑色或蓝色纸。

●防止误食

药品应选择儿童拿不到、成人使

用又较方便的地方，最好放在小药箱

内加锁保存，以免儿童、老人、不识字

者及精神疾病患者误服。

注意及时更新

通常药物包装上或说明书上都

标有有效期，药物应当在有效期内

使用。另外，有些药物尽管在有效

期内，但因未按照规定的要求贮藏，

放置日久，药物在空气中会缓缓变

质，有时疗效下降，有时毒性增大。

因此，当药物存放过久时应及时检

查更新。

吃饭是每天都要做的事情，一天

三顿都不能少。民间一直流传着“饭

前喝汤，苗条健康；饭后喝汤，越喝越

胖”这样的说法。可事实上，真的如

此吗？带着疑问，记者近日采访了杭

州市中医院消化内科主治医师桑怡。

桑 怡 告 诉 记 者 ，所 谓 饭 前 喝

汤，的确可以润滑口腔、食管，防止

干硬食物刺激消化道黏膜，有利于

食物和消化液的充分混合，促进营

养的消化、吸收。更重要的是，饭

前喝汤能增加饱腹感，从而抑制摄

食中枢，降低人的食欲。有研究表

明，进餐前 20 分钟左右喝汤，可以

让人少吸收 150 千卡左右的热量。

相反，饭后喝汤容易增加热量摄

入，导致营养过剩，造成肥胖。尤

其是肥胖者，在饥饿时进餐食欲最

强，狼吞虎咽，摄入大量热量，等有

了饱腹感，所吃食物已经超标，此

时再喝些肉汤，脂肪进一步堆积，

必然越喝越胖。

不过桑怡表示，饭前喝汤并不

一定代表健康，因为汤里有盐、油

等调味料，对于慢性病患者来说，

与其说喝汤有利于养生，不如说喝

汤会有麻烦，因为喝汤容易导致食

盐摄入过量。另外，对于慢性萎缩

性胃炎、胃溃疡等患者，因为胃酸

分泌较少，如果饭前喝汤过多，会

冲淡胃液影响消化，从而加重病

情。对于胃酸分泌增多的人，一些

汤会刺激分泌更多胃酸，引起烧

心、打嗝等不适。

那么到底该如何健康喝汤？桑

怡建议大家首先要把握时间关。以

减肥为目的喝汤，在餐前 20分钟左

右最有效，太早太晚都不会带来饱腹

感；其次要把握油盐关，做汤时一定

要少放盐或不放盐，喝汤时撇去汤里

浮面的油脂；同时尽量把握喝汤量，

一餐喝汤1小饭碗为宜；最重要的还

是注意自身体质，加强身体锻炼，特

别是有胃部疾病、慢性疾病的人要少

喝汤。

中国枸杞火爆全球，成为年轻生活新风尚
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一提起枸杞，很多人会想到“中

年保温杯，枸杞泡茶水”。虽然在国

内看来，对枸杞的印象还停留在补

品；但在国外，老外却已经将其捧为

“明星”食物，成为了年轻生活的新风

尚。从沙拉、蛋糕到炒饭，枸杞的吃

法花样百出，甚至获得了西方美食家

的盛赞。对此，专家提醒：枸杞并非

超级食物，食用也有讲究。

枸杞怎么吃更健康？金涛指出，

重要的原则是：少量多次，均衡搭

配。具体而言，最简单的方法就是生

吃，这样可以充分保存枸杞中的营养

成分。“像国外那样将枸杞放在沙拉、

酸奶、麦片里，混合后食用的作法是

可取的，但是要注意枸杞的食用量一

般每天不超过 12 克，切记不可多

吃。或者也可以当成零食直接食用，

只要控制一个度即可。”

金涛还提醒，不同的季节，吃枸

杞的方法也不一样。春季，枸杞可以

单独服用，也可与味甘微温之品一同

服用，助人阳气生发。枸杞和黄芪是

春季最好的搭配，对于体质虚弱的朋

友，春天容易出现疲劳乏力等症状，

此时喝点枸杞黄芪水，可起到益气固

表的功效。夏季，枸杞适合与菊花、

金银花、胖大海、冰糖等一起泡水喝，

饮用后感觉心旷神怡。尤其是与菊

花搭配，可以起到滋阴明目、清除肝

火的作用。

而当下正值秋季，空气干燥，人们

总感觉到口干唇裂、皮肤起屑，用很多

润肤霜也难以见效。这个季节，吃枸

杞子需要配滋润食品，比如雪梨、川

贝、百合、玉竹等效果更好。对于即将

到来的冬季，冬天寒气逼人，人们习惯

将自己裹进厚厚的冬衣中，以助自身

阳气抵御寒冷。枸杞子能够平补阳

气，天天服用，特别是和大枣、龙眼、山

药等各种粥品搭配，有助于人体阳气

生长，抵抗自然界严寒。

吃枸杞讲究不少

中国枸杞成全球新宠
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