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金秋桂花香，药食有讲究
本报记者 晏飞

“暗淡轻黄体性柔，情疏迹远只香留。”

文人笔下的桂花，不争春色，却在深秋里香透

了一座城。深秋时节，徐州的桂花又开了，满

街甜香里，不少市民拎着袋子在树下捡拾落

花，回家做桂花糕、酿桂花酒，或是晒干了泡

水喝。

桂花入馔，古已有之，徐州市中医院制剂

中心主任、主任中药师黄东智提醒：桂花虽

好，却不是人人皆宜，吃对了是养生，吃错了

反添病。

桂花的“底气”从何而来

黄东智介绍，桂花入药，由来已久。中医

认为，桂花味辛、性温，归肺、脾、肾经，核心功

效在于“温肺化饮、散寒止痛”。简单说，就是

它能暖脾胃、散寒气、化痰止咳。上了年纪的

人，秋冬容易胃寒隐痛、咳嗽痰多，喝点桂花

茶，往往能舒服不少。

现代研究也为桂花的传统功效提供了佐

证。桂花富含挥发油、黄酮、多酚等活性物质，

具有抗氧化、抗炎、抗菌、降血糖等作用。黄东

智说，桂花精油还能舒缓焦虑情绪，秋日里泡

一杯桂花茶，香气入鼻，心情也跟着轻松起来。

这三类人，吃桂花正当时

首先是脾胃虚寒的人。平时怕冷、吃点凉

的就胃不舒服、手脚发凉的，桂花性温，正好

能暖中焦、散寒气。桂花红茶是很好的搭配，

红茶温胃，桂花散寒，秋冬季每天喝上一两

杯，比单喝白水舒服得多。

还有痰多咳嗽的人。尤其是咳白痰、遇

冷加重的，桂花温肺化痰，配合陈皮泡水，效

果更好。桂花粥也是不错的选择，大米煮粥

将熟时撒入桂花，温热服下，对肺寒咳嗽颇

有帮助。

情绪郁结的人。秋天草木凋零，人容易生

出萧瑟之感。桂花香气走窜，能疏肝解郁、醒

脾开胃，闻一闻、喝一喝，都有助于把闷着的

那口气舒展开来。

黄东智特别提醒老年朋友，桂花性

温，每次用量宜少不宜多，干桂花泡水3到

5克足矣。新鲜桂花不要直接食用，表面

可能附着微生物和污染物，建议清洗晾干

后再用。

这三类人，闻香即可，切莫入口

阴虚火旺的人。如果平时经常口干舌燥、

手心脚心发热、大便干结，就不适合吃桂花

了。桂花辛温助热，阴虚的人吃了等于火上浇

油，容易加重内热，甚至引发咽喉肿痛、便秘

失眠。一句话：身体“缺水”的人，别再往里

添“火”。

此外桂花有一定的活血功效，孕期过量摄

入可能扰动气血，不利于安胎，应谨慎食用。

桂花浓郁的香气来自挥发性芳香物质，对鼻

炎、哮喘患者或气味敏感人群不太友好，闻多

了可能会打喷嚏、鼻塞、咳嗽，严重时甚至诱

发哮喘。过敏体质人群赏桂可以，别凑太近，

更别泡水喝。

黄东智特别提醒，桂花本身含糖不高，但

市面上卖的桂花蜜、桂花糕含糖量往往不低，

糖尿病患者要留个心眼，别因为“桂花健康”

就放松了对糖的警惕。

黄东智说：“桂花是秋天给咱们的礼物，

但礼物也得看人收。知道自己是什么体质，

再决定吃不吃、吃多少，这才是中医养生的

门道。”

本期专家 黄东智

徐州市中医院制剂

中心主任、主任中药师，

省中医药学会中药专委

会委员。深耕传统中药炮

制与院内制剂研发，同时

主持节气药膳研发、中医

药科普推广工作。

本报记者 晏飞

入秋之后，家住铜山区的李阿姨又多了一

件烦心事。每天清晨下楼买菜，膝关节就像生

了锈的合页，又僵又疼，得慢慢“预热”一阵

子才能迈开步。到了傍晚，膝盖隐隐发凉，明

明穿了长裤，还觉得有风往骨头缝里钻。“天

一冷，这腿比天气预报还准。”李阿姨苦笑着

对记者说。

“老寒腿”不是冻出来的

像李阿姨这样的老人，在徐州并不少见。

徐州医科大学第二附属医院 （徐州矿务集团

总医院）关节外科主任周雷告诉记者：“很多

人以为‘老寒腿’是冻出来的，其实它的学名

是骨性关节炎，本质上是一种关节的退行性

病变，也就是关节软骨随着年龄增长被慢慢

‘磨薄’了。”

“骨性关节炎的软骨磨损是日积月累的

结果，但冷刺激会加速这个过程。”周雷解释

说，气温下降时，关节周围血管收缩，关节滑

液分泌减少、黏稠度增加，软骨得不到充分润

滑，摩擦加大，疼痛和僵硬感随之加重。

徐州仁慈医院关节外科主任、主任医师张

传开接诊过不少因为“没当回事”而延误的

病例。一位70多岁的老人膝盖疼了好几年，一

直忍着，觉得“老了都这样”。直到今年秋天

疼得走不了路，来医院一拍片子，软骨已经磨

损得很厉害，只能考虑手术干预。“骨性关节

炎的早期干预太重要了。”张传开强调，《膝

骨关节炎阶梯治疗专家共识》的核心理念，就

是根据疾病的不同阶段选择相应的治疗手

段，早期靠基础治疗和生活方式调整，中期加

用药物，晚期才考虑手术。

既然秋季是 “老寒腿” 最容易加重的季

节，老年人到底该怎么防？两位骨科专家给出

的答案，其实比想象中简单。

保暖是第一道防线

“很多人问要不要吃点什么药预防，其实

先把护膝戴上比什么都强。” 周雷说得很直

接。2025年发布的《膝骨关节炎中医防治临床

实践指南》 明确指出，寒湿季节或气候突变

时，宜适当加穿护膝或使用保暖辅具，保护膝

部免受风寒侵袭。膝关节周围皮下脂肪含量

少，对温度变化格外敏感，是骨性关节炎最

“青睐”的关节之一。

具体怎么做？两位专家给出了几条建议：

早晚气温较低时，佩戴全包裹式护膝，既能保

暖，又能提供一定的支撑和稳定作用；腰腹部

也要注意保暖，因为腰椎与膝关节的受力密

切相关，腰受凉了，走路姿势会不自觉地改

变，膝关节的负担反而增加。

张传开还提醒一个容易被忽略的细节，护

膝不要戴得太紧。“太紧会影响血液循环，反

而适得其反。选择弹性适中、透气性好的款

式，晚上睡觉时可以取下。”

光补钙不够
维生素D和肌肉训练同样关键
很多老年人有补钙的意识，但周雷指

出，光补钙不补维生素D，钙的吸收率会大

打折扣。维生素D就像一把“钥匙”，能帮

助肠道把钙“搬”进血液，再输送到骨骼和

关节中去。老年人日常可以适当吃富含钙

和维生素D的食物，如牛奶、豆制品、深海

鱼、鸡蛋等。

不过，两位专家一致认为，比“吃什么”

更重要的是“动起来”。适度、规律的功能锻

炼，特别是股四头肌强化训练以及八段锦、

易筋经等传统导引功法，能够有效增强膝关

节周围肌肉力量，改善关节稳定性，从而降

低发病和加重的风险。张传开解释说，大腿

前面的股四头肌是膝关节的 “天然护膝”，

这块肌肉有劲了，关节承受的压力就能被分

担掉一部分。

一个简单易行的锻炼方法是直腿抬高：平

躺在床上，一条腿伸直，缓慢抬到离床面约30

厘米的高度，保持5到10秒，再缓慢放下，两腿

交替进行，每天做两三组。运动量以身体舒

服、微微出汗为宜，不要做深蹲、爬山、爬楼梯

等对膝关节压力大的动作。

家里这些“小改造”
能避开大麻烦

秋季雨水多，地面湿滑，对腿脚本就不利

索的老人来说，一次滑倒就可能造成骨折，让

原本的关节问题雪上加霜。建议老年人在浴

室和卫生间铺设防滑垫，并在马桶旁、淋浴区

安装扶手。要定期检查防滑垫是否卷边或翘

起，避免其本身变成绊脚隐患。

周雷最后给老年朋友一句朴素的建议：

“别‘秋冻’，该穿秋裤就穿秋裤。关节保暖这

件事，早做比晚做强，做了比不做好。”对于已

经出现持续疼痛、关节肿胀、活动明显受限的

老人，张传开提醒不要硬扛，“早一点到正规

医院的关节外科或骨科就诊，医生会根据具

体情况制定个体化的方案，很多问题在早期

是可以通过保守治疗控制住的。”

天气渐凉，膝盖先“报警”

送您一份“老寒腿”过秋指南


