
! ! ! !按中医理论，进补不仅分体质
还要看季节。夏令进补不宜用温热
厚重之味，更不宜用药物大补，宜
“清补”，那夏补到底吃什么？日前，
在奉贤区四团社区举办的 !"#$第
%期新民健康周周讲上，上海中医
药大学附属龙华医院脾胃病科副主
任医师朱凌宇表示，夏季清补可选
用甜汤，如莲子薏米甜汤，其具有祛
湿补脾的功效，不过便秘患者并不
适合多吃薏米。
朱凌宇表示，荤汤更补的概念

早已过时，如今更强调的是营养素
的概念。据介绍，人体内各种营养素
过多、过少或不平衡引起机体营养
过剩或营养缺乏以及营养素代谢异

常，都会造成营养性疾病。“大量荤
汤下肚，根本难以消化。何况当代人
营养不良者鲜矣，倒是营养过剩导
致的心血管疾病和内分泌疾病频
发，因此切莫盲目继承前人观点，做
刻舟求剑之举。”他建议，夏季可选
用莲子薏米甜汤，以起到祛湿补脾
的功效。“甜汤一般是指以汁为主的
绿豆、红豆粥，番薯粥，莲子汤，芝麻
糊，杏仁茶，八宝粥等，近来也有西
米露、杨枝甘露、红豆沙。其特点是
以食物为主，功效偏于‘滋补’。”
受天气影响，人的食欲在夏季会

相对降低。据说米汤可以促进消化液
分泌，增加食欲，这是否可信？朱凌宇
说道，米汤确实有些功效，但促进消

化液分泌、增进食欲一说不太确切。
据了解，米汤最大的功效在于其富含
营养素，如大量的烟酸、维生素 &'、
维生素 &!和磷、铁等无机盐，还有
一定的碳水化合物及脂肪等。因此对
虚弱的体质比较滋补。古书称米汤
“比豆浆、代母乳、赛参汤”。《本草纲
目拾遗》中说：“黑瘦者食之，百日即
肥白。”足见其功效。那么泡饭是否也
可达到米汤的效果？朱凌宇特别指
出，泡饭只是开水冲泡冷米饭，完全
不同于米汤，不仅营养价值低，而且
对胃不好的朋友尤其不推荐。
俗话说，“冬吃萝卜夏吃姜”，那

么夏季是否更适合饮用姜茶？热茶
真的是夏季清热止渴的法宝吗？对

此，朱凌宇解释说，夏季喝姜茶的原
因恰恰在于人们贪凉，譬如吹空调、
吃冷饮或过度喝凉茶等，属于解暑
的“矫枉过正”。此外，由于不同的文
化差异，全球华人的选择不尽相同，
如广东人习惯在夏季喝热饮，但东
南亚华人却有不少喝冰饮。因此，夏
季喝热茶并非唯一正确的答案。他
表示，对于经常运动的人来说，适量
吃冰对于身体健康影响不大。这是
因为经常运动的人，肌肉中的线粒
体比较活跃，新陈代谢率较高；而不
太运动的人常会有四肢冷的现象。
因此拥有健康生活方式包括经常运
动的人，并不需要拘泥于夏季喝热
茶。 吴瑞莲

“云中医智能镜”：未来的健康小家电

入夏白领中“营养早餐”红火

! ! ! !在刚刚结束的上海科技活动周
上，许多“潮”科技让市民大开眼界。
《西游记》中的照妖镜轻轻一照就能
照出妖怪的原形，而在此次科技周
上，也有这样一面“神奇的镜子”能
照出人体健康状况。由上海中医药
大学李福凤教授团队领衔，复旦大
学张文强老师团队和岳阳医院大学
生科学商店学生参与研发的“云中
医智能镜”看起来就如同一面平平
无奇的镜子，其实暗藏玄机。通过镜
面上小小的摄像头，能够无创、实
时、准确采集人体面象、舌象等信
息，结合 '"余个问题，在云端进行
计算，! 分钟就给出健康报告和个
性化的健康指导方案。

在“云中医智能镜”上，摄像头
处于镜面中央正对人脸的地方，下
方还有一个装载着安卓系统的数字
桌面。点开桌面上的“云中医”())，
市民只需对着镜子自拍面部、舌头
的照片，再完成一份系统问卷，包括
“平时容易口渴吗”“胃口怎么样”

“容易烦躁吗”等 '"余个问题，“云
中医智能镜”就能出具一份健康报
告和个性化的健康指导方案，整个
过程相当于一次刷牙的时间。上海
中医药大学教学实验中心李福凤教
授介绍，其中健康状态分为：健康
（健康指数）、亚健康（脾虚，肾虚*痰
湿，郁滞等 +个状态及相关指数）、
可能患病等；而其提供的个性化健

康指导方案也并不仅仅只是噱头，
内容实实在在，包括保健原则、饮食
药膳、起居养生、穴位按压、中医功
法和音乐疗法。如果对于自己的身
体状况有疑问，还可以点击中医在
线，与医生进行语音、文字，乃至视
频交流，享受线上远程医疗。

李福凤教授指出，“云中医智能
镜”是首款中医数字化健康监测与管

理设备，以中医理论为指导，以 ,万
余例的社区和医院人群数据库为基
础，结合云计算、深度学习和可视化
等技术，实现面象、舌象和问诊信息
的在线实时获取，模拟传统中医诊病
“望闻问切”的全过程，实现对用户身
体健康状态（气、血、阴、阳）的动态监
测，并提供养生方案。李教授说：“‘云
中医智能镜’最妙的地方就在于它又
是一面化妆镜、穿衣镜，不仅可用于
医院诊所、社区卫生服务中心、养生
会所等地，还可以真正走入家庭，成
为一个必需的健康小家电。”
试想一下，未来起床后，仅用刷

牙的一小会儿工夫，就能马上知晓
当天的身体状况，这种“实时诊断”
技术对于当下关注身体健康的人们
来说，将是莫大的福音。目前“云中
医”())'-.版已上线手机应用平台
供市民免费下载体验。研究人员设
想，为了达到诊脉的效果，())今后
或将配合智能脉诊手表等设备使
用。 叶雪菲
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! ! ! !随着天气渐热，各种各样简便的
“营养早餐”也开始红火，尤其是养生
粉“热度”最高，网上传出红枣、薏米、
黑芝麻、黄瓜籽加上百合、茯苓、山
药、莲子等一起研磨成粉，就能够美
容美白、“降三高”等。而据说，养生粉
不仅可作为一家人养生健体的“营养
早餐”天天吃，常吃还能延年益寿。养
生粉真的能代餐，并具有养生作用
吗？上海同济大学附属同济医院中医
科主任医师孙瑞涛表示，养生粉多以
五谷为主，确实有很好的养生保健作
用，但不应盲目夸大其“疗效”，更不
能代替药物及食物。
夏天到了，随着天气越来越热，

食欲却渐渐下降。不少年轻白领选
择养生粉代餐，认为食用养生粉一
来可以补充营养，二来也可以排毒
减肥。对此，孙瑞涛指出，养生粉代
餐绝不可取。五谷杂粮磨成粉后膳
食纤维含量很高，一定程度上确实
可以均衡营养，但健康的身体更需
要均衡饮食，除了谷类，还应食用蔬
菜、水果和薯类，并且适量摄入鱼、
禽、蛋、瘦肉等。“养生粉只是一种保
健类食品，绝不能代替主食。”孙瑞
涛强调，“假如因为工作、生活节奏
快、时间紧，适当吃点这类食物确实

能够调节身体。但若以此当早餐或
是追求某种‘疗效’，长期服用或代
餐，那对健康就十分不利了。”况且，
相较于普通的健康人群，将五谷杂
粮“打粉”这种食用形式更适合咀嚼
功能差的婴儿，以及牙口不好、胃肠
消化功能减退的老年人。普通健康
人若长期食用“糊状”的养生粉，有
可能会导致咀嚼功能退化。
此外，据说养生粉中食材的搭

配无一不是“经典食补方”，磨成粉
后更有助于吸收。对此，孙瑞涛表
示，在正常情况下，人在进食过程中

会通过充分咀嚼食物，刺激口腔分
泌消化酶，利用消化酶与食物的接
触促进食物有效营养成分的吸收。
而各种“养生粉”用开水冲后基本呈
现糊状，不需嚼就可吞下，缺少了与
口腔中消化酶的接触、搅拌，反而可
能影响其营养成分的吸收。此外，孙
瑞涛补充道，每种食物都有其最适
合的烹调方法，并不是所有食物打
成粉来吃都可以吸收良好。“如灵
芝，简单的粉碎食用灵芝并不能很
好地吸收其营养价值，但是破壁后
服用则有提高免疫力、抗肿瘤的作

用。”孙瑞涛介绍，“薏米也是如此，
其本身含有丰富的 /& 及粗纤维，
但需水解后才易吸收。因此相较于
磨粉冲饮，熬粥更加有利于营养的
吸收。”
同时，不少养生粉打着中医的

名号，通过添加中药号称可以起到
降“三高”、降血糖等作用。对此，孙
瑞涛提醒，中药食疗应根据药性，如
果将中药材磨成粉加在养生粉中，
对不同体质的人来说，选择错误极
可能会适得其反，反而引起身体不
适。如市面常见的茯苓、葛根、当归、
银杏等中药材就并不适合所有人
群，因此绝不能自行盲目搭配。孙瑞
涛建议，加工养生粉时应尽量避免
随意加入中药材，如需加入也应遵
照医嘱。叶雪菲 实习生 高媛
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“养生粉”真的能代餐养生？

! ! ! !更多资讯请关注!上海名医"微

信公众号或拨打新民健康会员服务

中心热线#"#$%&"#'$'&"

健康新视野

时令养生

莲子薏米甜汤让你清补一夏

会员福利大放送

“视”界这么大
好好去看看

! ! ! ! $ 月 $ 日是全国爱眼日，日
常生活中要如何保护眼睛？由新
民晚报等主办的 !.#$第 0期新
民健康周周讲，下周四（$月 !

日）将开讲“‘视’界这么大，好好
去看看”。
眼睛是人类观察世界的重要

器官，是心灵的窗口。不同人群有
着不同的眼部困扰，尤其对于糖
尿病患者，应该如何防治？初夏季
节眼睛干燥怎么办？$月 !日第 !

期新民健康周周讲“‘视’界这么
大，好好去看看”专题科普讲座将
请来“大牌专家”为大家解答热点
问题。现场还有专家提供面对面
咨询、为居民提供血压测量、眼部
检查等公益服务，感兴趣的读者
可报名参加！

因专家“粉丝”较多，参加现
场活动需提前电话报名预约。读
者可添加关注“新民健康”和“上
海名医”微信公众号，或拨打新民
健 康 会 员 中 心 热 线 .!# 1

+.!$'$+.（'.：..2'%：..）抢号报
名。

宋氏三姐妹特展
新民健康会员特惠

! ! ! !为隆重纪念孙中山先生诞辰
',. 周年，“别克·她们·风华绝
代———宋氏三姐妹特展”正在上
海朵云轩艺术中心公展，这是闻
名中外的宋氏三姐妹在 '03+ 年
大陆分别后首次“相聚”。
新民健康会员中心将给会员

带来大福利，在平日票 +.元、周
末票 '..元基础上，新民健康会
员价仅需 ,.元！快来拨打会员中
心热线：.!'2+.!$'$+.抢票吧！

时间：!.'$年 3月 !0日—%

月 4'日，每天 '.5..2'%5..（'$54.
停止入场）
地址：上海朵云轩艺术中心

（徐汇区天钥桥路 ''++号）

玩转健康圈

!!!!! !月 "!日上午#$%&'(($&&!

上海仁济医院东院将在门诊二楼

宣教室举办甲状腺疾病大型联合

义诊活动" 届时!该院头颈外科#

内分泌科#核医学科#超声科科室

主任等知名专家将针对各种甲状

腺疾病的诊断# 治疗为市民提供

帮助与咨询"

! !月 ")日下午 ($&&! 上海

市中医医院$芷江西路 ")*号%将

在 +楼第一教室由糖尿病科主治

医师张毅带来 &糖尿病的夏季调

摄'科普讲座"

! !月 ")日下午 ($%&'*$%&!

上海市第九人民医院 $瞿溪路

!&&号% 将在新门诊大楼大厅举

行 &甲状腺疾病及甲状腺相关眼

病的多学科综合防治' 义诊咨询

活动"届时!九院眼科#普外科#内

分泌科#核医学科#放射科#超声

科等多学科主任及知名专家将联

合为市民提供关于 &甲状腺相关

眼病的综合治疗'#&甲状腺癌的

诊断和治疗'#&甲亢和甲减的预

防和治疗'#&甲状腺结节的良恶

性鉴别'以及&甲状腺疾病的核医

学治疗'等咨询义诊服务"

" 叶雪菲

" 叶雪菲


