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! ! ! !扫一扫就能订
制!贴身医护顾问"

! ! ! !为了让市民更好地关注口腔健康!新

民健康送出爱牙大礼包" 只要关注新民健

康#微信号$!"#$%&'()*+'%!并转发本活动

微信至你的朋友圈!截图回复!就有机会

领取爱牙大礼包一份& 每周抽取 ,位幸运

读者!共 -..个名额'你还在等什么(快来

参加吧&

食疗养生固然好 但也要避免误区
———第36届新民健康大讲堂侧记

打造健康上海
惠及普通百姓

! ! ! !主办# 市卫生和计划

生育委员会)市体育局)新

民晚报社

承办# 上海中医药大

学) 张江镇) 市健康教育

所)上海东方宣教中心

上海科普教育基金会

资助项目

! ! ! !冬令进补的概念深入民心，
而冬病夏治、夏令膏方的理念，很
多人还不解。在第 !"届新民健康
大讲堂现场，上海中医药大学附
属龙华医院风湿病科主任医师苏
励教授表示，膏方是丸散膏丹等
剂型的一种，其本身没有特定的
阴阳及季节属性，冬季用其得当
可养阴，夏季用之适宜可养阳。
夏季膏方，龙华医院已经做

了八九年。苏励教授说，门诊时
常遇到一些病人反映，冬季服用
膏方的疗效很好，不会反复感冒
了，慢性病的症状得到明显的缓
解和控制，但随着时间的延长，
“药力”也渐渐消退。尤其到了夏
秋交际时总觉得症状的控制明
显不如前一阶段，感冒也经常找
上门来，病人常有“接不上”的感
觉。“夏季膏方可以作为冬季膏
方的接力棒，让药力持续。”
不少人认为，夏天补不进去，

因为吃下去的补药会随汗液排
掉。事实上，夏天人体消耗大，免
疫力低下，容易生发各种疾病，适
当进补可以提高免疫功能，预防
疾病。苏教授指出，体质虚弱、精
力不济、抗病能力低、易患感冒人

群，慢性气管炎、哮喘、支气管扩
张、关节炎等在冬天容易发作或
加重的患者，平日工作劳累、精神
压力过大的“亚健康患者”都可以
服用夏季膏方来调理身体。
然而，膏方又不是一个纯粹

的补剂。一方面，它通过调补以增
强人体的正气；另一方面，如果人
体原先存在疾病，在膏方中加入
治疗药物，调补同时有针对性的
治疗。“无病强身，有病治病”，这
就是膏方最大的优点。
夏季膏方的时间跨越了一年

中最热的三伏天，膏方应该注意
什么呢？苏教授指出，夏季进补应
以清补为主，结合健脾、祛暑、化
湿等方法进行调补；此外要特别
要注意顾护脾胃，避免滋腻。

为使膏方的药效发挥到最
佳，膏方的存放方法非常重要。可
用瓷罐#锅、钵$，亦可以用搪瓷烧
锅存放，但不宜用铝、铁锅存放。
夏季应放入冰箱冷藏，拿出来后
不能直接服用，应当与冬季一样，
放在器皿中用热水冲服。如果膏
方因存放不当出现霉点，用清洁
的水果刀刮去表面有霉点的一
层，隔水高温蒸烊，完全冷却后再
存放即可。但如果霉点很多且膏
面深处也发霉，就不能再服用了。

苏教授表示，中医养生讲究
天人相应、顺应四时，中药进补其
实一年四季皆宜，每个季节都应
调节好营养物质的吸收、消耗与
贮存关系，不应拘泥于一时一季
的进补。 本报记者 左妍

! ! ! !山药，是食物也是药材；薏仁，口感
好又能治病。这些家中的常备食材，吃对
了还能起到养生的功效。中医认为，食物
与药物同源，很多中药既是药物也是食
物，难以截然分开。单纯使用食物、药物
或食药结合进行营养保健，已成为中医
饮食保健的一大特点。

"月 %&日，第 !"届新民健康大讲
堂在张江镇江丰剧院内举行，上海市名
中医、上海中医药大学终身教授王庆其，
上海中医药大学附属龙华医院风湿病科
主任医师苏励教授和现场观众分享了有
关夏季养生、饮食、防病的知识。
针对观众最感兴趣的“食疗养生”，

专家指出，食疗、药膳十分流行，但具体
做法及吃法上还是有讲究的。苏教授举
例说，很多人觉得薏米健脾祛湿，但薏米
比较硬，吃口不好，怎么办？苏教授教大
家两招窍门，一是用高压锅煮烂了吃；第
二是把薏米煮熟后用搅拌机搅一下，变
成薏米汁服用。王教授还补充了两个薏
米的小方子，一个叫“荷叶薏米粥”，用新
鲜荷叶 '(克、薏米 !(克、粳米 )(米做
成稀饭；还有一个“薏米莲子百合花粥”，
对脾虚湿重的人有好处。
互动环节，有观众提问，“吃中药、西

药都治不好的病，是不是可以靠食疗改
善呢？”王庆其教授指出，食疗对我们健
康有好处，但作用不能无限夸大，同时还
要避免进入误区。所谓饮食养生，通常是
长期吃才会有效果，很少在三两天内有
明显效果的；其次，食物没有那么强的效
用，完全依赖食疗而放弃药物治疗的做
法更是不可取。“有些江湖郎中自称中医
专家，大谈传统食疗养生，但真正的中医
是在辨明体质之后下药的，还要辨别人
体的生理、营养状况，针对性、个体化地
安排食谱。”
本次活动由市卫生计生委、市体育

局、新民晚报社主办，上海中医药大学、
张江镇、市健康教育所、上海东方宣教中
心联合承办。活动最后，上海卡布奇诺电
子科技有限公司特别提供两台中老年人
高端智能手机，送给现场的幸运观众。
本报记者 左妍 本版摄影 陈梦泽

! ! ! !夏季酷暑难耐，人体内的阳
气也较旺盛。有人认为，应该将阳
气压一压，避免上火。事实是这样
的吗？第 !"届新民健康大讲堂特
邀上海市名中医、上海中医药大
学终身教授王庆其向大家介绍盛
夏养生知识。王教授指出，中医讲
究“天人合一”，夏季最重要的就
是保护好阳气。

夏季宜养阳
王教授说，春夏为阳，秋冬为

阴，中医养生讲究顺应天时。夏季
是阳长阴消的时候，如顺应这一
趋势养阳，收到的效果会比在其
他季节好。同时，夏季也是万物生
长的季节，人体也不例外，此时更
需要保持体内的阳气。但是，夏季
气温高，人们的毛孔处于张开状
态，体内津液会随汗液丢失，津液
丢失过多，也会伤及阳气。
“阳强则寿，阳衰则夭。”无论

男女，如果阳气不足，就会对身体
健康带来负面影响，如手脚冰凉、
怕冷等。因此，夏季注重养阳，秋
冬季节身体就会强壮，感冒、咳嗽
等疾病则会少缠身。

炎热易生病
夏季养阳，主要目的是预防

疾病。王教授指出，在酷暑天，人
体多个系统容易出问题，比如消
化系统、呼吸系统、心血管系统等。
暑热太盛，夏季大量消耗人体维生
素和能量，导致机体电解质代谢紊
乱，功能紊乱，从而诱发代谢紊乱
性疾病。此外，夏天出汗多，血液
相对黏稠，易多发脑梗和心梗。
而对于梅雨季节，由于湿度

大、气压低，如果人体的汗排不出
来，也会损伤脾胃。王教授还提
醒，夏季很容易导致细菌滋生，是
胃肠病的高发季节，因此饮食卫
生格外重要，要把食物完全烧熟
煮透再吃、且尽量不食隔夜菜。

饮食忌冰冷
夏季如何才能养阳？王教授

认为，夏季不要吃过多的冷饮，否
则会伤及脾胃，消耗体内阳气；喝
水尽量不要加冰，以温开水为宜。
“临床上时常碰到这样的病人，本
来就有胃肠病，夏天反而发病率
最高，原因就是过于寒凉。所以要
用温热的药物来防止脾胃受寒。”
王教授说，可以适当吃些苦、酸、
咸的食物，少吃甜食。苦的食品和
药品有清热作用，酸的可以生津
养阴。至于为何要吃咸，是由于出
汗过度，损耗了无机盐，所以要适
当补充，但也不宜过量。夏季饮食
还是以清淡为原则，适当补充维
生素和蛋白质。本报记者 左妍

! ! ! !我国民间有“冬吃萝卜夏吃姜”的习
俗，现在正是可以吃姜养生的夏天。不
过，夏天的好东西可不止姜一种，上海中
医药大学附属龙华医院苏励教授介绍了
一些适合夏季的食物：

生姜 生姜性辛温，有散寒发汗、化
痰止咳、开胃、健脾、提神、助消化等多种
功效，夏季的早晨，喝杯姜茶或炒菜时放
些姜丝，都对人大有裨益。

绿茶 绿茶不但解渴，对皮肤病、肿
瘤预防也很好。常喝绿茶的人，可有助于
降低肿瘤的发生几率。

鸭蛋 鸭蛋中钙质、铁质等无机盐含
量丰厚，是夏天弥补钙、铁的首选。

薏米 薏米可以祛湿，使皮肤变得光
洁，还能减少肿瘤复发。

冬瓜 冬瓜正当令，感到脚胀、胸闷、
胃口差时，不妨吃一些。

蜂蜜 蜂蜜可以一年四季食用，吃了
强身轻体、延年益寿。老年人身体痒，水
里放点蜂蜜擦身，皮肤舒爽效果好。

本报记者 左妍
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