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夏至过后，才真正进入

炎热的季节。在中医养生理

论中，夏至是阳气最旺的时

节。这一时节的养生保健，应

结合时令特点调整养生方式

以保护阳气，同时要调息静

心防暑热。中医认为，“酸”能

敛汗止泻祛湿，可预防流汗

过多而耗气伤阴，又能生津

解渴、健胃消食。所以，夏天

不妨对症用点“酸”。

补气助眠——用点五

味子

山西中医药大学附属

医院治未病中心主任陈燕

清介绍，中医认为五味子味

酸而涩，能敛肺经浮热，可

化痰、渗湿、降火，常被用来

治疗口腔溃疡。对白天易出

汗，以及总感觉没有力气等

症状的气虚患者来说，还可

以用五味子、麦冬与人参配

伍成生脉饮饮用。比如天气

特别热的时候，很多老人会

感觉到浑身无力，经常出

汗，喝一点生脉饮就会有所

改善。

单味五味子用开水浸

泡代茶饮，可缓解口燥咽

干，尤其适合体质虚弱、久

咳虚喘的老年人。上班族用

五味子搭配茯苓、菟丝子，

开水煎后去渣，再加些蜂

蜜，可以缓解神经衰弱和心

悸不眠。

清热解暑——喝点酸

梅汤

中国中医科学院针灸

医院副主任医师董峰表

示，酸梅汤是一种传统的

消暑饮料，它不仅清热解

暑的效果特别好，还有很

好的降心火、缓解口舌糜

烂的功效。

酸梅汤是将乌梅 240

克、山楂160克、甘草18克，

加水煮 40 分钟，煮好后熄

火，加冰糖240克使其慢慢

融化，滤渣取汁，最后再加

桂花酱 30 克调匀，每天当

饮料喝就行。需注意的是每

次不要做得太多。

乌梅酸涩而温，生津止

渴，清热去火。山楂酸甘，开

胃消食、化滞消积，可改善

由心火上炎导致的食欲不

振。桂花性味温苦，能疏散

郁结之气。此方可以清实火

之热，还可以滋虚火之阴。

补气活血——用点山

楂

陈燕清介绍，很多人一

到夏天就没什么胃口，不妨

喝点山楂黄精排骨汤。准备

山楂20克，黄精5克，猪小

排150克，姜片2—3片。山

楂洗净后去核、切片，黄精

洗净，排骨用清水浸泡出血

水后洗净，斩成小块。锅中

注入适量清水，加入姜片及

黄精后，大火烧开煎煮约

20分钟，然后下入排骨、山

楂煲至排骨熟烂，出锅前加

入适量盐调味即可。

山楂除改善食欲不振

外，还具有降血脂、抗氧化、

增强免疫、保护心血管等功

效。黄精性平、味甘，具有滋

阴补肾、健脾润肺的功效，

有助于提高机体免疫功能、

抑制多种致病菌、抗菌、降

压调脂。

此外，山楂与黄芪一起

泡茶，还可以加强益气活血

的功效，尤其适用于气虚型

心脏病、高血压、高血脂、高

血糖等慢性病患者。取黄芪

20克、山楂10克，冲洗后放

入保温杯，用400毫升沸水

冲泡，半小时后饮用，可冲

泡两次。患有泌尿系、呼吸

道等急性感染的人群，以及

舌苔厚腻、烧心泛酸等患者

不建议饮用。

水土不服——喝点酸

奶

中国中医科学院杨力

教授介绍，暑期很多人喜欢

外出旅游，但出远门最怕的

就是水土不服。此时，不妨

喝点酸奶，酸奶中的益生菌

能帮助调节肠道中失调的

菌群，保卫肠胃。有些人午

后容易感到疲累，这可能是

甲状腺或肾上腺激素失衡

引起的迹象，可以在下午三

四点，喝一杯酸奶来增强能

量。

酸奶里加入一些配料，

还能发挥更多的养生作用。

比如，不少人会出现焦躁、

失眠的问题，喝酸奶时可以

加点莲子，能补气养血、清

火安神。酸奶、红枣、阿胶搭

配，可以补气养血、滋阴润

颜，适合女性饮用。

（据《武汉晚报》《洛阳

晚报》）

胡萝卜是一种营养丰

富的蔬菜，其中富含的类胡

萝卜素对身体大有裨益，如

类胡萝卜素中的叶黄素可

以养护双目。但关于胡萝卜

的传言中有这么一条：由于

类胡萝卜素只能溶于油脂，

所以炒着吃比蒸着吃更容

易吸收其中的营养，而且炒

菜时用的油脂越多，类胡萝

卜素就越好吸收。这是真的

吗？

对人体的好处极多

类胡萝卜素具有很好

的抗氧化作用，能预防多种

慢性疾病。类胡萝卜素中的

β-胡萝卜素，作为维生素

A 前体物质，可以促进胚

胎、生长发育及保护视觉功

能。叶黄素能够吸收大量的

接近于紫外线的蓝光，从而

保护视网膜不被光损害，预

防和改善眼睛病变。此外，

番茄红素和β-胡萝卜素等

都具有很好的免疫调节的

作用，还可以增强机体的抗

病能力。

类胡萝卜素不仅仅存

在于胡萝卜中，很多蔬菜、

水果中都可以见到它们的

身影。β-胡萝卜素主要来

源于深绿色或红黄色的蔬

菜和水果中，如胡萝卜、西

蓝花、菠菜、空心菜等；叶黄

素则更多存在于甘蓝、菠菜

等深绿色叶菜及金盏花、万

寿菊等花卉中；而番茄红素

在西红柿、西瓜、南瓜、芒果

等果蔬中含量更为丰富。

需要注意的是，并非吃

富含类胡萝卜素的食物，就

代表补充了充足的类胡萝

卜素，还要考虑食物的吸收

率。食物基质中仅有 2.6%

的叶黄素最终可被吸收利

用，番茄红素的比例同样是

2.6%，β-胡萝卜素也不过

只有 3.5%。那怎么才能提

高类胡萝卜素的吸收率呢？

烹饪时适量加油

食物中的类胡萝卜素

在加工过程中，由于热作

用、机械力或在酶的催化

下，会从食物基质中部分释

放出来。同时，由于类胡萝

卜素的脂溶性，其必须与脂

类混合并包裹在脂滴中，随

后类胡萝卜素从脂滴中转

移出来，在小肠中与胆盐、

油脂、磷脂一起被转化为水

溶性的混合胶束，再通过小

肠上皮细胞的刷状缘薄膜

进入细胞被利用。因此，果

蔬的种类、烹饪方式及食物

组分对类胡萝卜素的吸收

利用有重要影响。

如胡萝卜、甜椒这些果

蔬的细胞较大，其中的类胡

萝卜素在加工和烹饪过程

中更易被释放出来；家庭切

分、打浆、蒸煮等烹饪过程，

能够破坏果蔬细胞的完整

性，也比较有利于类胡萝卜

素的释放。

食用油、沙拉、蛋黄

等富含油脂的食物与果

蔬一起食用，可以使类胡

萝卜素的生物利用率提

高 20%~200%。因此在烹饪

过程中加入适量油脂，确实

能提高类胡萝卜素的吸收

利用率。

而将富含类胡萝卜素

的果蔬与其他含油脂的食

物一同摄入，这样无论是果

蔬中还是停留在肠腔中的

类胡萝卜素都能与脂肪一

起形成乳糜微粒而被吸收。

但并不是说油加得越

多，类胡萝卜素就越好吸

收。事实上，在烹饪过程中

加入的油脂只是让类胡萝

卜素更易从果蔬中释放。一

餐20g左右的总脂肪（不是

单指烹调油，包括其他食物

中的脂肪）摄入即可使类胡

萝卜素吸收率显著提高，比

如炒菜的时候里面有肉，也

要算到脂肪总量中去。而且

吸收率也是有限度的，过量

加入油脂并不能让吸收率

再提高。（据《快乐老人报》）

近日，王女士骑车时一

个急刹车把腰给闪了。腰疼

得厉害，不敢碰，不敢揉，弯

不了腰，迈不开腿，走路一

瘸一拐的。自认为是闪腰岔

气了，她躺在床上休养了几

日，仍不见好转。到了医院

拍片子，检查报告却写着

“未见异常”。医生询问病情

后解释：“你这是腰椎小关

节错位了，片子没拍出来，

但治起来不难。”连片子都

拍不出异常的腰椎小关节

错位，究竟是什么呢？

闪腰可能是腰椎小关

节错位

实际上，腰椎小关节错

位就是“岔气闪腰”的一种。

广东省中医院大骨科主任

林定坤介绍，腰椎小关节错

位有急性和慢性之分，基础

病因都是腰部某些筋骨不

协调，某一动作的外力导致

小关节错位。

急性腰椎小关节错位

一般都是外力造成的。突然

“闪腰”，使得腰椎上的小关

节受力加大，出现了微小

的离错、滑膜嵌顿及周围

软组织炎性反应，引起腰

痛和腰部活动受限。慢性

小关节错位常见症状为反

复的腰部慢性疼痛，易出

现反复扭伤等。由于这种

错位非常轻微，所以影像

检查也无法捕捉。

关节错位不同于肌肉

拉伤

林定坤介绍，急性腰扭

伤可能是小关节错位，也有

可能只是拉伤了肌肉。二者

初期症状都是痛得厉害，腰

部活动受限。不同的是，肌

肉拉伤往往有明显的压痛

点，好好休息后疼痛能缓

解；而小关节错位往往表现

为腰部僵硬，有时腰部拘于

弯曲体位，不能屈伸活动，

活动受限明显，难找到压痛

点，疼痛也难以通过休养、

敷药缓解。只要错位的关节

没有复位，即便急性疼痛有

所缓解，也依然会在腰部活

动时疼痛，且这样的疼痛将

会长时间持续存在。

南方医科大学第三附

属医院脊柱外科二区副主

任医师邱奕雁表示，对于腰

椎小关节错位的诊断，一是

看患者的临床表现，排除其

他导致腰痛的原因；二是结

合影像学片子综合诊断。

病情严重的需要复位

治疗

邱奕雁建议，对于腰

椎小关节错位的轻度患

者，常采用保守的方法，比

如热敷、按摩、针灸，结合

药物治疗，患者多休息几

日便可改善。对于病情严

重的患者，医生可以进行

专业的手法复位治疗。日

常生活中，做一些加强腰背

肌的运动可以改善或预防

腰椎小关节错位，如练习燕

子飞等。腰背肌锻炼的次数

和强度应循序渐进，如锻炼

次日感到腰部酸痛、不适

等，应减少锻炼强度和频

度，或停止锻炼。

（据《广州日报》《新快报》）

近日，国家药监局批准

三款新药上市，包括阿基仑

赛注射液、赛沃替尼片和艾

米替诺福韦片。为了让患者

及早用上创新药，针对最前

沿的细胞治疗领域，国家药

监局的审批速度已明显加

快。其中，赛沃替尼片、艾米

替诺福韦片均为我国拥有自

主知识产权的创新药。艾米

替诺福韦片用于慢性乙型肝

炎成人患者的治疗；赛沃替

尼片用于含铂化疗后疾病进

展或不耐受标准含铂化疗

的、具有间质-上皮转化因

子（MET）外显子14跳变的

局部晚期或转移性非小细胞

肺癌成人患者的治疗。阿基

仑赛注射液是我国首个批

准上市的细胞治疗类产品，

用于治疗既往接受二线或

以上系统性治疗后复发或

难治性大B细胞淋巴瘤成人

患者。 （据《北京日报》）

夏天还是“酸”点好

与“油”同吃有助类胡萝卜素吸收 别轻信“岔气闪腰”能自愈

我国首个细胞治疗新药获批上市


