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健康8

夏季饮食宜增“辛”，但

增“辛”并不是吃得越辣越

好。辣椒属于“辛”味食物中

比较“重口味”的一种，吃多

了“过犹不及”，容易“热气”

“上火”。

夏季增“辛”，可适当吃

些葱、姜、蒜等相对温和、刺

激性偏弱的“辛”味食物，养

阳益气又不至于太燥热，少

吃辣椒，特别是有消化道疾

病等人群更要注意忌口。其

实，增“辛”最简单的做法是吃

姜。大家可在一日三餐烹饪

的菜肴中适当加些姜片、姜

丝，也可试试一款经典的养

生汤——生姜老鸭冬瓜汤。

材料：老鸭1只，冬瓜半

斤，生姜两小块或数片，薏

仁50克，其他调味品适量。

做法：鸭子洗净斩块用

开水焯过后捞出洗净浮沫，

冬瓜洗净切块，生姜拍碎或

切成片，将鸭块和生姜、薏

仁放锅中，加清水烧开后，

文火炖1小时，再加冬瓜，炖

至冬瓜熟烂即可调味食用。

功效：此汤有养肺护

肺、清热解暑的功效。

（据《广州日报》）

反复泛酸烧心只靠吃药可不行

胃食管反流病（GERD）是消化科比较常见的疾病，

是指胃和十二指肠的内容物反流到食道和口腔引起了

泛酸、烧心等症状。近年来，胃食管反流病患病率逐渐提

升，为5%~10%。在各大医院消化内科门诊上，经常可以

见到因反复出现泛酸、烧心等症状前来就诊的患者。

据介绍，胃食管反流病的发病原因有很多，如食管

下段的括约肌松弛、神经精神疾病、不良饮食习惯等。

正常情况下，食管下端的括约肌能保持一定的张力，形

成一个高压带，将胃和食管分隔开，阻止胃内容物反流

进入食管，而且食管的蠕动波还能将反流物推回胃中。

食管下端的括约肌松弛后，胃内容物就会发生反流。

据介绍，胃食管反流病的泛酸症状多发生于餐

后、身体前屈或卧床休息时，常有酸性液体或食物从

胃、食管反流到咽部或口腔；烧心症状则多在进食后1

小时左右发生。大多消化专家多推荐中西医结合辨证

施治，这样既能抑制胃酸分泌、缓解心情，还能促进胃

肠动力，达到比较全面的治疗效果。

中西医专家提醒，药物治疗一定要规范，要遵照

医嘱正规治疗。另外，反复泛酸、烧心，光靠吃药不行，

一定要注意生活细节，改变不良生活习惯。

由于胃食管反流病症状极易反复，患者大多伴有

精神或心理问题，如忧郁、焦虑等，这些不良情绪反而

容易加重病情，形成恶性循环。其实，只要经过积极的

综合治疗，胃食管反流病就可以得到很好的控制。同

时，要记住这“五个字”远离胃食管反流病：

1.高 睡觉时将肩膀稍微垫高。将床头升高10~

20厘米，或者多垫一个枕头，可以帮助患者在睡眠时

利用重力来清除食管内容物，对减少夜间平卧时的反

流现象非常重要。需要提醒的是，休息时不要把手放

在肚子上，以减轻腹腔压力。

2.少 晚饭要少吃。睡前3小时内最好不要吃东西。

3.禁 禁食酸辣刺激性食物，禁食重口味的食

物，禁烟、禁酒。

4.动 饭后适当运动。建议饭后休息15~20分钟

后，再慢走半个小时。

5.情 保持情绪稳定。很多人面对胃食管反流病

会产生不同程度的心理负担，这些不良情绪会加重病

情。保持情绪稳定，放松心情，恢复胃、食道运动的正

常生物节律，有利于胃食管反流病的症状缓解。

此外，要减少或避免长久增加腹压的动作和姿

势，不要过度弯腰、穿紧身衣、腰带扎得过紧等。

（据《大河健康报》）

助睡眠喝莴笋鸡蛋汤

材料：莴笋180克，紫菜（泡发）120克，鸡蛋50克，

葱花少许，鸡精、胡椒粉、食用油、盐各适量。

做法：1.鸡蛋打成蛋液，洗净去皮的莴笋切成片

备用。

2.锅中倒入适量清水烧开，加入食用油、鸡精、胡

椒粉、莴笋，用中火煮约两分钟。

3.放入紫菜，煮沸，缓缓倒入蛋液，轻轻搅拌至蛋

花漂浮，放入盐、葱花即可。

功效：莴笋含钾量较高，能促进排尿，减少心房压

力，对高血压和心脏病患者极为有益。经常食用有助

于消除紧张情绪，帮助睡眠。 （据《大河健康报》）

有些网友认为肾结石

患者需要全面禁钙，甚至

有一些养生文章表示常补

钙会导致肾结石。那么事

实是否如此？

河南省中医院结石科

主任医师吴志洲表示，没

有证据能够证明补充任何

种类的口服钙剂能够导致

肾结石发病率升高，肾结

石主要是由饮食不均衡或

结石体质导致的。

吴志洲说，钙的摄入

并不会造成已有肾结石的

增大。首先，正常饮食可以

提供足够的钙，多余的钙

与肠道中的草酸盐相结合

形成不溶性晶体，排到体

外。其次，肾结石的形成不

在于钙摄入多少，主要还

在于体内草酸浓度的高

低。如果体内草酸浓度过

高，即使不补钙，也会与骨

骼中释放的钙形成草酸

钙，限制钙的摄入并不能

阻止结石的形成。最后，理

论上如果食用富含草酸的

食物时补充了足够的钙，

就可以在肠道中形成草酸

钙排到体外，阻止草酸进

入血液，防止结石增大。

长期禁钙危害健康肾

结石患者长期禁钙很可能

出现腰酸背痛、肌肉痉挛

等一系列影响骨骼健康的

病症；对于孕妇来说，则有

可能出现妊娠高血压综合

征；而老年肾结石患者如

不及时补钙，会使骨质疏

松更加严重。

吴志洲建议，肾结石患

者可食用一些含钙和蛋白

质丰富的食物来科学补钙，

如奶制品、芝麻、豆类、海产

品、蛋类等都是很好的钙

源。这些食物含钙丰富，食

用后，在人体内不容易形成

结晶。（据《大河健康报》）

每次来大姨妈都腹痛

难忍，这还没完，连头都一

起痛上了，这或许是患了

经行头痛症。

经行头痛是指每次经

期或月经前后，以头痛为

主要症状，月经结束疼痛

消失的一种病症。

疼痛或在头顶，或在

头部一侧，或在两侧太阳

穴；疼痛的性质有掣痛、刺

痛、胀痛、绵绵作痛，程度

因人而异，可轻可重。轻者

无需治疗，可自行缓解；重

者头痛欲裂，无法正常工

作或者生活，需服用镇痛

药方可缓解。

经行头痛是一种临床

上常见的月经病，在女性偏

头痛中占 35%~54%，可伴

有恶心呕吐、胃脘胀闷等脾

胃症状，以及焦虑、失眠、健

忘等。《张氏医通·头痛门》

中有记载：“每遇经行辄头

痛，气满，心下怔忡，食之减

少，肌肤不泽……”其特点

就是每逢月经，头痛就会反

复发作。

中医认为，经行头痛

病因分为两种：若任督脉

受损、经络阻滞、道路不

通，则清气不升、阴血失

降，容易患上月经病，如经

行头痛。又或力弱失运、升

降失常、气血不通，则上下

不通，亦生经行头痛。所以

临床治疗上，多选任督二

脉进行隔药艾灸，再配合

针、药，三者并用。

治疗需辨其虚实，经

前头痛多为实证，经后头

痛多为虚证。实证经行头

痛多为经前期及经初期头

痛，以疏肝平肝或通窍活

血为主。虚证经行头痛，重

在平时调补气血。经期因

经事既行，可加用益母草、

鸡血藤等，以利经血畅行。

日常身体保养，应以

调节情志为主，保持心态

平和最为重要，尽量避免

忧思郁怒、肝气上逆；合理

作息不熬夜，这对保养气

血也非常重要；循序渐进、

持之以恒地锻炼身体，通

过增强体质，进而增强身

体的自我调节能力。日常

调理做得好，对经行头痛

的治疗有很大的积极作

用。 （据《北京青年报》）

正确用眼
食疗护眼

网上流传着一首

打油诗：“冬季放假夏

日归，童音未改视力

衰，儿童相见不相识，

笑问胖子你是谁。”长

时间面对电脑、电视或

其他电子设备，孩子的

视力受到伤害，个别孩

子出现视力减退或直

接近视。

开学了，眼科专家

在此提醒各位家长，日

常生活学习中，一定要

注意孩子的用眼卫生，

正确用眼主要包含以

下几个方面：

第一，合适的光

线。太强或太暗的光

线，都会伤害孩子的眼

睛。

第二，注意眼睛的

休息，默记以下基础原

则：用眼 20 分钟以后，

眺望 6.5 米以上，眺望

时 间 保 持 在 至 少 20

秒，使眼睛得到充分的

放松和休息。

第三，保持良好的

坐姿，应该记住 3 个原

则：1。眼睛距离书本30

厘米远；2。身体距离书

桌 8 厘米~10 厘米；3。

手指距离笔尖约3.3厘

米。

第四，食补调养。

经常用眼的人群需要

护肝养眼，黑芝麻具有

滋补肝肾、养血润肠的

作用，非常适合用眼人

群；菊花归肺、肝经，具

有疏风清热、平肝明

目、解毒消肿的作用，

对改善眼睛干涩、红肿

及眼疲劳有不错的效

果，家长可以泡一些白

菊茶给孩子喝；枸杞味

甘、性平，归肝肾肺经，

具有滋补肝肾、明目润

肺的功效，无论是枸杞

叶还是枸杞子都可以

用来泡茶，当然枸杞子

还可用来做菜，非常适

合近视人群和平时用

眼频繁的人群。

（据《生命时报》）

夏季宜增“辛” 但非越辣越好

来例假就头痛或因患了经行头痛症

常补钙会导致肾结石？


