
健康圈

! ! ! !立夏后，天气渐热，不少人都
会出现眼睛干涩、牙龈肿痛、脸上
长痘、口腔溃疡等症状，这些外在
表现其实是体内“上火”的信号。
夏季是一个容易“上火”的季节，
上海中医药大学附属岳阳中西医
结合医院老年病科主任医师肖姝
雲教授指出，初夏“五把火”分为
心火、肝火、肺火、胃火、肾火等五
种“火气”，而“上火”种类不同更
需对症下药祛火，才有疗效。

莲心茶祛心火

中医认为心火亢盛多因情志
抑郁、气郁化火，或过食辛热、温
补之品（如羊肉、狗肉、烟酒、葱姜
等）所引起。肖姝雲教授介绍，心
火旺的人主要表现为舌尖发红、
舌上生疮、小便赤涩灼痛及心烦
失眠等。她建议，可将!克莲心放
入"##毫升左右的开水中，浸泡约
$%分钟代茶饮用，连服&%天。莲心
有清心去热、生津止渴、缓解口舌
生疮的功效。为减轻饮用时的苦
味，可加入适量红糖或蜂蜜。此
外，肖姝雲教授表示，也可饮荷叶
甘草茶，将荷叶!%克、甘草"克放
入!%%毫升开水中浸泡&%分钟左
右，加入适量冰糖后饮用。荷叶有
利尿通便的功效，甘草可缓急止
痛、清热解毒。

白菊花!玫瑰花茶祛肝火

肝火多由暴怒伤肝、五志化
火引起，肖姝雲教授介绍，主要表

现为目赤肿痛、头晕耳鸣、口苦咽
干、胸闷胁痛等。脾气较急、肝火
较旺的中老年人除应控制情绪
外，还可常饮菊花茶。菊花可疏散
风热、平肝明目、清热解毒。每天
用 !!' 朵白菊花泡水代茶饮，加
入少许蜂蜜味道更佳，每次喝到
还剩三分之一的水量时再加入新
水，一天可冲泡三到四次。祛肝火
还可饮用玫瑰花茶，以沸水冲泡
玫瑰花（每 !%%毫升 (!)朵），$%
分钟后饮用，能疏肝解郁、通便降
火气、顺行血气。中老年女性长期
饮用玫瑰花茶，还可预防或减轻
面部皱纹及色斑生成。

陈皮水祛肺火

春季中老年人群肺火较盛，
初夏时节更不可掉以轻心，肖姝
雲教授解释，主要是疲劳、吸烟
酗酒及过食肥腻辛辣之物所致，
表现为咳嗽气喘、咽喉肿痛、稠
痰及鼻腔热烘火辣、流鼻血等。
将 $% 克陈皮放入 !%% 毫升开水
中浸泡 $% 分钟，饭后饮用，可止
咳润肺、保护气管，并能促进肠
胃对食物的吸收。也可将 !克薰
衣草与 $% 克陈皮一起浸泡饮
用，能有效减轻咽喉肿痛。还可
将 $% 克桔梗和 ! 克金银花冲泡
饮用。泡饮金莲花也有祛肺火功
效，金莲花有“塞外龙井”的美
誉，它清咽润喉、祛痰止渴，因此
民间素有“宁品三朵花，不饮二
两茶”的说法。

金盏花!薄荷茶祛胃火

烧烤、啤酒等已经开始出现
在不少人的餐桌上，但肖姝雲教
授指出，饮食不节、过食油腻的食
物或甜食等易引发胃火。胃火的
主要表现为胃热心烦、反酸烧心、
腹胀便秘、口干口臭、牙龈肿痛
等。常喝金盏花茶有助“扑灭”胃
火，将 !克金盏花用开水泡饮，有
止痛、清湿热、促进伤口愈合及利
尿通便的功效。还可饮用薄荷茶，
将 !克左右的薄荷叶以 "%%毫升
开水浸泡，经常饮用可散热解毒、
促进新陈代谢、减轻胃胀胃痛、消
除腹胀并清新口气。如果将薄荷
叶与洋甘菊*各 !克+一起冲泡，可
止咳化痰，保护呼吸系统。

淡竹叶绿茶祛肾火

肾火除有耳鸣耳痛、耳屎增多
等症状外，还表现为小便短黄、潮
热盗汗等，严重者甚至可能引发尿
路感染。对此，肖姝雲教授建议，可
取淡竹叶 !克、绿茶 "克，共同投
入 !%%毫升开水中冲泡，!分钟之
后即可饮用。竹叶有清热解毒、利
尿消肿的作用。此外，常泡饮茅岩
莓、迎春花、桃花等，也有明显祛肾
火作用。茅岩莓所含的高活性黄酮
可杀菌消炎、清热解毒、镇痛消肿；
迎春花有清热解毒、滋阴补肾的功
效；而桃花则能利水、活血、通便。
饮用这几种花草茶，能从根本上清
除肾火，减轻或消除相关不适。

! ! ! !今年母亲节期间，不少女性读
者纷纷来电咨询健康问题。对此，新
民健康特别邀请了上海交通大学附
属第六人民医院东院妇产科主任医
师朱洁萍来解答。

问"体检查出子宫肌瘤!卵巢囊

肿"怎么办#

答"子宫肌瘤是良性、缓慢进展
的疾病，与卵巢激素有关。不是所有
的子宫肌瘤都需要医疗干预，需要
根据肌瘤位置、大小、生长速度、是
否引起健康问题（如异常子宫出血、
贫血、压迫症状、不孕、流产等）、年
龄、生育要求等情况，制定个体化的

治疗、随访措施。无症状的生长速度
缓慢的小肌瘤，如果没有生育需求，
可观察，每年或每半年随访一次。

问"孕前准备"该做些什么#

答" 常规健康体检，包括心、
肝、肾等重要脏器的功能检查，甲
状腺功能检查以及生殖系统的检
查。孕前可检查 ,-./0（即弓形虫、
风疹病毒、巨细胞病毒、生殖道疱
疹病毒、梅毒），如确定近期感染，
需暂缓受孕。孕前 "个月开始补充
叶酸 %123%1)456天，减少胎儿神经
管缺陷的发病风险；避免接触有害
物质和环境。
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/慢病

! ! ! !为了提高公众对前列腺癌的认
识及增强广大前列腺癌患者的防病
治病意识，! 月 &! 日上午 7：%% 开
始，上海交通大学医学院附属新华
医院在科教楼一楼会议室举办科普
讲座和咨询活动。

前列腺癌在我国发病率逐年
升高，男士特别是老年男士应该如

何针对性地进行体检，尽早发现它
呢？如果体检结果可疑，怎么来进
一步排除前列腺癌的可能呢？一旦
确诊，又该如何选择治疗方式呢？
已经开始治疗的患者又应该注意
些什么呢……新华医院“泌尿大讲
堂”将逐一为您解答，为您提供与
专家现场交流的机会。

! ! ! !为了帮助更多风湿免疫疾病患
者坚持规范治疗以及促进疾病康
复，! 月 &% 日下午 8：%%32：%%，由
中国初级卫生保健基金会主办的
“手握明天公益项目”上海专场将在
上海长海医院科技楼（&(号楼）8楼

会议室隆重举行。会议特邀长海医
院风湿免疫科知名专家赵东宝主
任、施冶青医生和高洁医生讲解类
风湿关节炎和强直性脊柱炎知识，
为患者学习了解疾病信息提供权威
平台。

! ! ! ! #传盐$一"吃高档盐可补微量元素%

正解"吃盐补微量元素不如注意搭配饮食

最近备受热议的“玫瑰盐”据说是一种营
养价值特别高的高档盐。真有那么神奇吗？韩
婷主任介绍，有专家对玫瑰盐检测发现其除
了镁和钙的含量相对高一些之外，并无其他
过人之处。“没必要指望仅仅依靠食用玫瑰盐
来达到补镁补钙的效果，因为相比之下，青菜
和卤水豆腐都是补充镁和钙的上好食品。”

她解释说，卤水豆腐每 &%%克中的镁含
量达 '%毫克以上，吃半块卤水豆腐（8%%克左
右），就能补给人体一天需要镁总量的 &6"以
上，同时还能补充 8%%多毫克的钙、8%克左右
的蛋白质，及大豆异黄酮等多种有益的营养
成分。“食盐每天的推荐量不超过 '克，指望
通过这么少的摄入量来补充微量元素，并不
现实。与其花高价盲目追求高档盐，还不如花
点心思搭配好自己的日常饮食，这样摄入的
营养反而更全面更均衡。”

#传盐$二"海盐会比加工盐更健康%

正解"粗粒海盐所含微量元素微乎其微

韩婷介绍，通过对海盐、精致食盐的成分
进行定量分析发现两者在氯化钠含量上并无
太大区别。但在碘含量上，粗粒海盐基本未检
出碘，而加工盐由于在加工过程中已添加了
一定比例的碘酸钾，故含碘。

事实上，粗粒海盐并非人们想的那样“富
含各种微量元素”。由于海水在日晒后不断蒸
发和浓缩，最后析出结晶物，即海盐晶体，但
微量元素一般不会进入结晶体内，而是留在
不能结晶的卤水中。所以海盐仅检出铁、锰、
硫等少数几种微量元素，且这些微量元素的
含量也少得可怜。韩主任指出：“这些微量元

素实际上属于‘痕量元素’，即含量微乎其微，
可以忽略不计，对人体健康也基本无作用。”

#传盐$三"#花头多$的盐对身体好%

正解"选择适合自己的盐最重要

如今市面上盐的种类五花八门，有加锌
盐、加硒盐、低钠盐、加铁盐……究竟什么盐才
适合自己呢？韩婷主任表示，“花头多”的盐不
一定就是对身体最好的，适合自己才最重要。
她建议，预防心血管疾病可选加硒盐。因

为硒可以预防心血管疾病和某些癌症，补充
足够的硒可提高机体免疫力。但硒补充过量
也可造成不良反应，因此在选择加硒盐时要
注意以下三点：&1在硒含量较低的地区比较适
合选用加硒盐；81不宜同时服用其他含硒的营
养品；"1要限制加硒盐的食用量，以一天不超
过 '克为宜。

韩主任说，锌对生长发育有重要作用，一
般靠均衡饮食补充锌就可以满足身体需要，
但处于身体发育期的儿童、妊娠期的女性、素
食者就可能缺锌。因此，这几类人群可以适当
吃加锌盐。

针对骨质疏松的中老年人，韩婷建议可
以吃些加钙盐，同时还要多吃些含磷丰富的
食物，如鸡蛋、豆类等，并多晒太阳以促进钙

的吸收。而患缺铁性贫血的女性、儿童可以选
择加铁盐，调味的同时就可以补铁。

#传盐$四"食盐摄入量越少越好%

正解"避免腌货&咸菜'少用蚝油&酱油即可

韩婷主任表示，盐不仅是重要的调味品，
也是维持人体正常发育不可缺少的物质。她
说道，中国人食盐普遍食用过多。通过全国营
养调查，从南方到北方食盐用量从 &8克到 &!

克不等，而世界卫生组织规定的是 '克。过量
食用食盐会使人类患上很多种疾病。
“所以我们主张限盐，鼓励低盐饮食。但

低盐饮食也并不是说吃盐越少越好，更不是不
吃盐。”韩婷指出，当体内的含钠量过低，可发
生食欲不振，四肢无力，晕眩等现象。严重时还
会出现厌食、恶心、呕吐、心率加速，脉搏细弱、
肌肉痉挛、视力模糊、反射减弱等症状。因此对

于健康人，不必过于苛刻地测量食盐摄入量，
平时只要稍加注意，清淡饮食为主，尽量不吃
腌货、咸菜，做菜少用蚝油、酱油即可。

预防#糖网病$需勤查眼底

糖和盐都是日常生活中常见的调味品，
但是过多食用糖和盐会给身体健康带来影
响，如过量食用盐或腌制食品会诱发消化道
疾患，摄入过多的糖类也会对体重控制和血
糖控制带来不利影响。

上海爱尔眼科医院青白眼底科李勇主任
医师提醒，眼睛是血管非常丰富的器官之一，最
容易受高血糖的危害。而糖尿病性视网膜病变
是糖尿病的常见并发症。由于患者血糖增高，
影响视网膜动静脉及毛细血管，导致眼内血管
渗漏，新生血管生成，造成视力损伤。因此早期
诊断、随访及干预治疗对预后非常重要。

李勇主任介绍，糖尿病视网膜病变患者
一般会有看东西重影、眼前有黑影飘动甚至
是视力下降等不同表现。如果早期发现，及时
抑制病情，患者可保留一定的视力，否则久而
久之会造成失明。此外，许多糖尿病患者会通
过严格控制血糖减少全身性疾病的风险，但
是糖尿病性视网膜病变一旦发病，并不会随
着血糖的良好控制而得到改善。对此，李主任
建议，有糖尿病家族史的中老年人群应定期
检查眼底。

这些“传盐”该不该信？
!高档盐可补微量元素" #!骨质疏松吃加钙盐" $%%%

! 吴瑞莲

近年来，各种高档盐品类百花齐放，竹盐、井盐、海盐、青盐、雪花盐、玫瑰盐，都
号称营养价值特别高。另外，缺钙可吃加钙盐，贫血宜选加铁盐。这些“传盐”该不该
信？我们又该如何健康吃盐？上周四，由新民晚报社等主办的2016第5期“爱尔眼
科杯·新民健康周周讲”上，同济大学附属同济医院临床营养科主任韩婷副主任医
师表示，再“豪华”的盐始终还是盐，主要成分仍是氯化钠，都不能放开了多吃。与其
盲目追求高档盐，希望借此补充微量元素，还不如花点心思搭配好日常饮食，这样
摄入的营养反而更全面、更均衡。

新华医院“泌尿大讲堂”周日开讲

“手握明天”公益项目进入长海医院初夏小心“五把火”
中医教你对症清热 ! 叶雪菲

医患互动聚焦母亲健康

! ! ! !用醋浸泡花生米&每天喝葡萄酒真能降压吗%!月 "#日正

值第 "$个世界高血压日'第 %期#新民健康周周讲$将盘点那

些坑人的高血压误区( 更多资讯请添加关注#新民健康$微信

公众号和#上海名医$微信公众号'参加讲座可拨打新民健康

会员服务中心热线 $&'()*&%"%)*)"*"**+',"$$*抢号报名+

! 叶雪菲

本活动为公益活动"不向参加者推荐医疗服务或者其他商品"相关信息仅供参考


