
铁皮石斛更适合虚热体质人群

! ! ! ! !月，可谓是老年人出游的
最佳季节，不仅秋高气爽，而且
旅游也进入淡季，价格有所下
降，各景区景点人流量减少，老
年人可以慢节奏地尽情享受大
自然的美好风光，感受旅游带来
的身心愉悦。为此，新民健康会
员服务中心联合晚宝旅游圈特
别推荐 !月周边最值得一去，且
价廉物美的旅游线路。
天子地———感受富春山水

精华；红石湾———走寻文人墨
客的足迹；古韵茆坪———感受
中国第一个乡村慢生活体验
区，三日游行程包含农家住宿、
餐食门票，还有精美外销围巾
一条及高山甜玉米一份赠送。
在世界遗产———三清山的

三天里，让你体验“艇在丛林
漂，人在画中游”的养生河漂
流，还有令人流连忘返的梦里
老家———婺源风光。
或者到婺源感受自然田园

风光，在景德镇体会千年陶瓷
文化底蕴，去熹园享受山水林
泉之乐，四星级标准的住宿，三
日游行程还送你熹园门票哦！
逛绍兴古城，品读一代大

书法家王羲之的生活意境，品
绍兴黄酒，品茗绍兴水乡社戏
文化，观世界上唯一 "车道、世
界最长、最宽的多塔斜拉
桥———杭州湾跨海大桥，充实
又悠哉的一天，来回大巴加三
大景区门票会员立享特价。
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会员还有团购价优惠噢"

夏天真的适合进补吗？
专家：需对症进补更要常年坚持

! ! ! ! #" 岁的王阿姨听说近两年炒
得很火的铁皮石斛具有生津养胃、
滋阴清热、润肺益肾、明目强腰、降
血糖、增强免疫等作用，尤其适合夏
天进补，且补得非常全面。但王阿姨
也担心这些效果都是商家夸大，不
敢尝试。对此，周端教授表示，铁皮

石斛、枫斗以补阴为主，适合在易出
汗的夏季服用，更适合虚热体质人
群，怕冷、常拉肚子的寒性体质人群
应尽量避免。
浙江至臻堂农业开发有限公司

创始人许一辉介绍，铁皮石斛的吃
法多样，不同的吃法也会起到不同

的效用。直接服用新鲜铁皮石斛、捣
烂和开水吞服，或用开水煎煮服用，
对各种发烧引起的发热可起到退烧
作用，也可用于治疗成人虚火牙痛。
铁皮石斛鲜榨汁，不仅能使人体较
为充分地吸收铁皮石斛的有效成
分，对于夏季饮用而言，更能起到消

暑解渴的作用。铁皮石斛浸泡后久
煎，内酯类生物碱水解后更易吸收，
适合夏季胃口差的人群，能起到促
进胃液、帮助消化的效果。长期饮用
铁皮枫斗茶，不仅清嗓润肺，滋阴益
胃，如用铁皮石斛花泡饮，还能清心
解郁。 叶雪菲
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! ! ! !一提到进补! 人们往
往会联想到冬天!或是本就
患有疾病的人群才需要"而
夏天!人体处于相对旺盛的
状态!此时进补似乎就如同
#火上浇油$% 那么!夏天真
的适合进补吗&如果进补又
该怎么补&

按照中医理论!其实进
补并无季节限制%而夏天天
气炎热!人体消耗比其他季
节更大!消化功能又有所降
低% 所以!许多人一到夏天
就会消瘦! 体质也有所下
降!出现#无病三分虚$的现
象% 因此!夏季进补也是有
必要的%上海中医药大学附
属龙华医院心病科主任医
师周端教授认为! 只要对
症!任何人群在不同季节都
能进补%而进补更需要常年
坚持!让其成为一种生活习
惯!才能起到最大效用%

! ! ! !今天是我国第九个“全民健康
生活方式日”，你的生活方式够健康
吗？随着现代人生活习惯改变，运动
少，吃得多，三高、肥胖者越来越多，
世人血管的老化情况也跟着加速，
进而产生相关病变。往往那些平日
自认为身体健康的人，等到体检时
才发现血脂高，头晕了才知道血压
高。
北京中医药大学东直门医院心

内科主任鲁卫星教授指出，养成健
康规律的生活习惯可减缓血管衰
老，但也得小心有时那些看似很有
道理的“伪健康”生活习惯反而会
“谋杀”健康，“指标正常”的报告单
可能暗藏健康隐患。

心脑血管疾病患者
最忌#饭后百步走$

常言道：“饭后百步走，活到九
十九”，但是饭后走路也有诸多讲
究，如果饭后走路不当，不但起不到
消化锻炼的效果，还会适得其反，让
身体很受伤。
鲁卫星教授表示，对于患有心

血管疾病，如心功能不全、血管硬
化、严重冠脉狭窄的人而言，心脑血
液供应本就不足。饭后散步会使一
部分血液向下肢肌肉输送，不仅胃
肠供血明显减少，影响食物消化吸
收，还会进一步加重心脏缺血情况，
可能引发心绞痛、脑缺血等心脑血

管疾病。因此，鲁教授建议，患有冠
心病、心功能不全等疾病的人晚餐
不宜过饱，以八成饱为宜，饭后坐着
适当休息一会儿再散步。

血脂达标因人而异
不能仅看#箭头$

不少人拿到血脂化验单，第一
眼常常会看有没有显示偏高或偏低
的箭头。如果什么都没有，多半会长
出一口气。然而，鲁卫星教授提醒，
血脂有着非常明显的个体化差异，
不同人的“正常值”是不一样的。
他介绍，血脂化验单上默认的

“正常值”，只是针对没有心血管及
相关疾病的普通人群而言的。如果

患有冠心病、糖尿病、高血压等疾
病，就应该将低密度脂蛋白的参考
理想值相应下调。鲁教授同时指出，
现在人们太重视甘油三酯的数值。其
实，导致甘油三酯偏高的原因很多，
比如早上吃了过油的食物就会使其
指标突增。而高密度脂蛋白胆固醇的
数值，并不会因为外界干预轻易发生
变化，在指导人们如何调整治疗方
面，作用也并不大。

鲁教授说道：“有些人在抽血
时，发现血液中油脂很多，就以为自
己高血脂了。这是一个误区，这只能
说明血中油脂很多，有可能是饮食
造成的，不能轻易地将其与高胆固
醇血症挂钩。” 吴瑞莲

! ! ! !当前，我国 #岁以上总人
口中近视的总患病人数在 $%#

亿左右。日前，在爱尔眼科·上
海全飞秒激光近视手术新技术
论坛上，爱尔眼科医院集团高
级副总裁、苏沪大区 &'(李爱
明谈到，如今电子产品的普及
使得视觉健康威胁更为突出，
中国面临着比西方国家更为严
重的视觉健康危机。所幸随着
“全飞秒手术”技术设备不断升
级，临床经验不断积累，手术的
安全性和有效性将进一步提
升，屈光近视手术技术已进入
“无瓣、微创”的新世纪。

上海爱尔眼科医院副院长
蔡劲锋在主题演讲中强调，全
飞秒激光手术技术是目前全球
最新、最先进的激光近视手术
技术。因术中无需制作角膜瓣，
因此在术中减少了约 ")*的角
膜损伤，从而使得角膜周边的
神经保护更好、更完整，术后眼
睛的长期安全性和视力稳定性
也得到了更好的保证。此外，
“全飞秒”技术首次实现了激光
近视手术的“微创化”。相比传
统激光近视手术 +,-+$.. 的
手术切口，全飞秒在手术中只
制作一个 +-$..的微小切口。
手术的“微创化”极大缩短了术
后恢复时间/ 更是让术后视觉
质量有了质的飞跃。吴瑞莲

只要对症!任何人群都能进补

! ! ! ! 0#岁的宋老伯患有多年的高血
压，平时坚持服用降压药就能控制
住，但每每换季的时候血压就会出现
明显波动。因宋老伯并无其他疾病，
他一直认为自己并不需要进补。前
年，子女为了老人身体健康，带着他

去配了膏方服用，坚持了一个冬天下
来，血压稳定，即使在换季的时候也
没有太大影响。在增加了夏季膏方的
服用后，宋老伯的身体更硬朗了，膏
方渐渐成为了他日常饮食的一部分。
周端教授表示，其实进补并不

仅仅只针对疾病人群，任何人群都
可以进补。但进补并不能盲目，首先
要分清体质，对症下药，再根据季节
特点进行调整，才能起到最大效用。
而夏季进补不同于冬季，不宜多用
滋腻温热的补药，应以清补中药为

佳，宜选择一些益气养阴生津的药
物，如西洋参、石斛、麦冬、太子参、
百合等。另外，周端教授强调，进补
不是短时间就能见效的，需要长年
坚持，使其成为一种生活习惯，才能
达到改善体质的作用。

合理配伍%适量服用可降低中药毒性

! ! ! !如今，大多数人已经了解到西药
除了能够治病，每种药物或多或少都
会产生不良反应，所谓“是药三分
毒”，严重的用药过量还会导致中毒、
伤及肝肾功能。但是对于中药呢？对
此，周端教授指出，一些中药的确含

有毒性，但一般医生在配方时就会进
行平衡，在煎煮过程中基本就能清除
毒性。因此，服用膏方、中药等患者无
需太过担心会对肝脏造成损害。
此外，以毒攻毒也是中医临床的

常用方法，但用量则是问题的关键。

对有大毒之中药的使用，必须严格控
制用量，从小剂量开始，逐步加量，且
要中病即止，不能盲目久服。而有些
中药本身并无毒性，如大黄、肉桂、麻
黄等，但若超大剂量使用或配伍失
当，也可对人体造成一定伤害。所以

使用上一定要按照中医药基本理论
为指导，合理配伍。同时开方医师还
必须准确地辨析用药者的体质、年
龄、性别、种族以及皮肤等各方面的
情况作为用药依据，才能有效地减少
或防止中药对人体的毒害。

关注“全民健康生活方式日”

当心伪健康生活习惯“谋杀”健康
健康一招
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