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13种食物 老中医眼中的“ 高手”

健康

夏天是最“难熬”的季节，一桌山
珍海味却难有胃口，满眼青葱却热得
不想出门，如果不注意防范就容易出
现中暑的情况，威胁身体健康。其实，
在饮食上稍加注意，选择具有清热、利
尿、消水肿功效的食物，就能防暑降
温。《生命时报》特意邀请权威名老中
医，为你推荐食物中的“消暑高手”，帮
助你安稳度夏。

西瓜 味甘性寒，有消暑除烦、止
渴利尿之效，是夏季解暑佳品，凡暑热
烦渴、小便不利、伤酒等人群均适合食
用。西瓜尽量不要冷藏，以防伤脾胃。

绿豆 中医认为，绿豆性甘寒，有
清心利尿、消暑止渴、清热解毒之效，
常用于治疗暑热烦渴，心、胃热盛及痈
肿、丹毒等证。绿豆性寒，容易腹泻的
脾胃虚寒者不宜多服。

荷叶 味苦性平，气清香，善清暑
邪以化浊。夏天没胃口时可以自制荷
叶粳米粥，或者用鲜荷叶包粳米蒸饭，
也可以用鲜荷叶泡茶，均有清暑利湿
的良效。

苦瓜 性寒味苦，有清热解毒、清
心消暑、明目降压之功，对中暑、痢疾、
恶疮等有防治作用。苦瓜含有多种氨
基酸、维生素和矿物质，还有一种叫
“多肽-P”的类似胰岛素的物质，有降

糖功效，是防治糖尿病的佳品。苦瓜
可炒食、凉拌、煮汤，若配以温中散寒、
除湿开胃的食物，可起到制约苦瓜苦
寒的作用。

茶 绿茶或花茶最适合夏季饮用，能
清心利尿、解热除烦、止渴消暑。实践证
明，热茶的消暑降温功效明显超过各种
冷饮，大量出汗后喝绿茶还可以帮助身
体补充流失的钾元素，提高耐热能力。

莲子芯 热天心脏最脆弱，暑热逼
人，易烦躁伤心。莲子芯的味道虽苦，
但可清心火，还有降血压作用，适宜体
质虚弱、心慌、失眠多梦的人。可以取
莲子心2克，开水冲泡，当茶睡前饮用。

黄瓜 爽口、清热、解暑，还能增进
食欲，夏天生吃解渴，烧黄瓜蛋汤也
宜。黄瓜中含有的葫芦素C可提高人
体免疫功能，有抗肿瘤作用；黄瓜中的
丙氨酸、精氨酸和谷胺酰胺对肝脏病
人有一定的辅助治疗作用；黄瓜中的
纤维素还可以促进人体肠道内腐败物
质的排出。黄瓜性凉，脾胃虚弱、腹痛
腹泻、肺寒咳嗽者应少吃。黄瓜不宜
高温加热，凉拌生吃最好。

菊花 清香宜人的甘菊花瓣中含
有17种氨基酸，还富含维生素及多种
微量元素。冲泡菊花最为简单，除了
单独泡饮外，菊花和金银花搭配，可缓

解风热感冒初期症状，
减轻咽喉肿痛、口疮等；
和决明子搭配，可缓解
眼目昏花、肿痛；若咽喉
肿痛、干痒，菊花搭配胖
大海可有效缓解；配枸
杞补肝肾，加桑叶治感
冒。

蜂蜜 据《本草纲
目》记载，蜂蜜有“清热、
解毒、润燥”等功效。早
起后，喝一大杯温蜂蜜
水，有助于化解暑热。

海带 海带有助于清
除体内的积热，还可以对
付因出汗过多导致的体
力透支。海带中含有大量不饱和脂肪酸
和膳食纤维，能消除附着在血管壁上的
胆固醇，有辅助降低血压、降低血液黏稠
度的作用，对心脑血管疾病患者大有裨
益。

鸭肉 鸭为水禽，其性寒凉。鸭肉
含丰富的蛋白质、多种维生素及矿物
质，有滋阴养胃、利水消肿功效。据中
医“热者寒之”的治疗原则，炎热的夏
季，若体内有热，易上火，表现为低热、
虚弱、食少或水肿者，清炖鸭子，吃肉
喝汤，有“清”与“补”的功效。

白菜 性平、味甘，有清热除烦、养
胃生津、利尿解毒的功效，尤其适宜脾
胃虚弱或病后体虚者食用，并能防治
便秘。夏季做道凉拌白菜清淡爽口，
也可以光吃白菜叶，把白菜梆榨成
汁。剩下的渣滓，捣碎敷在脸上，具有
清热、解毒、消炎的功效，对痤疮有很
好的治疗作用。

姜、醋 不但能够调味，还有杀菌
功效。夏季吃凉菜时，适当加姜、醋、
蒜，能预防痢疾、肠炎等疾病的发生。

（“生命时报”微信公众号）

一到夏天，卖藿香正气水的厂商乐
开了花，因为藿香正气水基本上是夏季
每家解暑必备。但其实用错的人也不
在少数，藿香正气水用错也吓人！

拿藿香正气水解阳暑 中暑有两个
词儿——“阴暑”和“阳暑”，一般我们把
高温下人扛不住的情况叫阳暑。这时人
会发烧、出汗、乏力，首选方法是补充水
分。藿香正气水的配方其由藿香、白芷、
紫苏、生姜等构成，属温热性，拿它来解
阳暑只会加重病情。藿香正气水只对阴
暑有效，也就是对“乘凉饮冷太过”导致
的“外感风寒、内伤湿冷”更有效。因此，
当有头痛、发热无汗、胸闷恶心等阴暑症
状时，喝藿香正气水才会管用。

藿香正气水与头孢同服会中毒 藿
香正气水中酒精成分占到60%，酒精和
头孢发生化学反应，主要的中间产物就
是乙醛，乙醛在人体聚集，就会产生一
系列不适，轻者头痛恶心，口中产生大

蒜味，重者会因血压突然下降而产生过
敏性休克，甚至死亡，这就是戒酒硫样
反应。不能图方便，一口气吃下两种
药，以藿香正气水和头孢为例，服用间
隔最少也得半小时以上。

喝藿香正气水别猛灌 藿香正气水
中的酒精很可能灼伤食道黏膜。正确
的服药方法是先将药水倒在杯中，再加
入约30毫升温水，充分稀释后服用。
用药10分钟后，最好再喝一杯热水，以
使身体微微发汗，帮助药效发挥。

孩子周岁内少用藿香正气水 一般
藿香正气水以酒精为辅料，如果家中有
孩子，在选购藿香正气水时，要注意挑
选不含酒精的，以免孩子不耐受。对于
周岁以内的孩子，最好少用或不用藿香
正气水，可选择用藿香正气的其他剂
型，如散剂、丸剂、胶囊、汤药等，这些剂
型都不含有酒精。

（“健康时报”微信公众号）

藿香正气水用错藿香正气水用错
就是火上浇油就是火上浇油

健康速读

七部门联手“严打”医美行业
近期，国家卫计委等七部门联

合印发《严厉打击非法医疗美容专
项行动方案》，明确将以查处案件为
抓手，全链条严厉打击涉及注射“微
整形”的相关违法犯罪活动，健全长
效机制，切实维护消费者合法权
益。一些不法分子为牟取利益，无
相应资质却非法制售注射类药品和

医疗器械，导致危害消费者健康事
件时有发生。而工商和卫计等行政
部门仍存一定监管“盲区”。为让医
疗美容安全“不留死角”，方案要求
加强生活美容机构监管。据悉，行
动将从今年 5月持续至 2018年 4
月。

（“中工网”微信公众号）

广州：登革热比去年增10%
6月24日至30日，广州举行健

康教育周系列宣传活动。活动上获
悉，今年广州市的登革热输入病例
较去年同期有所增加，增幅为10%左
右，但无一输入病例续发本地病例，
专家提醒市民无需恐慌。

随着夏季来临，气温和湿度
升高，蚊媒传染病进入高发期。
目前，登革热无特效疗法，亦无有
效疫苗可以预防。专家提醒，若
高烧持续2—7天，同时伴有以下

症状中的两种——头痛、眼眶痛、
肌肉与关节痛、恶心、呕吐、腺体
肿大和皮疹，且近期去过登革热
流行区，或自己生活与活动的社
区、街道、甚至城市范围内有登革
热发生，就应考虑自己可能感染
了登革热。这时就应尽快到正规
医院就医，并提醒医生自己可能
得了登革热，尽快诊治，并采取防
蚊隔离，防止进一步扩散。

（“公共卫生关注”微信公众号）


