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□美 食

□养 生

适度运动减少早亡风险

六子荷鸭汤利湿解毒
□提 醒

轻断食
对脂肪肝有益 炎炎夏日，很多人印象中的防暑解暑“神

药”——藿香正气水走俏。不少人中暑了喝，防

中暑喝，感冒、腹泻了也喝，但很多人并没有搞清

楚藿香正气水上面所写的“暑”，和现代医学的中

暑之间的关系，造成了对藿香正气水的误解。来

看看专家的分析。

很多人用错了藿香正气水
“藿香正气水主要由藿香、苍术、陈皮、厚朴、

白芷、茯苓、大腹皮、半夏、甘草、紫苏等中药组

成，解表化湿、理气和中，用于外感风寒、内伤湿

滞或夏伤暑湿所致的头痛昏重、胸膈痞闷、脘腹

胀痛、呕吐泄泻等症。”山东青岛中西医结合医院

医生聂淦钰介绍。

江西省上饶市第五人民医院门诊主任叶夷芬

表示，藿香正气水是千古名方，但很多人都没有用

对。湿热天气时，出现恶心、呕吐、头昏脑涨、食欲

变差等感冒症状，或是突然进入空调房后引起的

感冒，适宜服用藿香正气水；但出现高烧不退、喉

咙痛、咳黄痰等症状的风热型感冒不适合服用藿

香正气水。出现无汗、胸闷、发热、身重疼痛、疲

倦、恶心、呕吐等症的阴暑可以用藿香正气水；出

现高热、心烦、胸闷、口渴、头晕神昏等症的阳暑更

适合用风油精、十滴水、人丹等药物。另外，吃过

多生冷、冰镇食物引起腹泻可以服用藿香正气药

物；感染型腹泻不适合服用藿香正气水。

藿香正气水外用效果好
日常生活中，藿香正气水还有许多其他功效

和妙用。

蚊虫叮咬 用藿香正气水外涂患处，可减轻

瘙痒感。

外阴瘙痒 将藿香正气水用凉开水稀释 50

倍后清洗前后二阴。

湿疹 每日用温水清洗患处后，直接用藿香

正气水外涂患处，每天3～5次，连用3～5天。

足癣 将患足用温水洗净擦干，将藿香正气

水涂于足趾间及其他患处，早晚各涂 1 次，治疗

期间最好穿透气性好的棉袜、布鞋，5 天为 1 疗

程，一般1～2个疗程即可见效。

白癜风 每日用净布蘸藿香正气水涂擦患

部，反复蘸擦至皮肤微红为度，1日2次。

小儿痱子 用藿香正气水1支按比例加凉开

水或生理盐水稀释，稀释浓度为：不满3个月者，

药液与水比例为1∶3；4～12 个月者，药液与水比

例为1∶2；超过1岁者，药液与水比例1∶1。用药之

前先用温水将局部洗净擦干，然后用消毒药棉蘸

稀释后的药液涂擦患处，每日2～3次。

晕车晕船 乘坐车、船前，可用药棉蘸取藿香

正气水敷于肚脐内，也可在乘车前5分钟，口服1

支藿香正气水，可预防晕车晕船，但孕妇和 3 岁

以下的幼儿不建议使用。

藿香正气水与口服液要分清
很多人总分不清藿香正气液与藿香正气

水。藿香正气水和藿香正气液都是口服液体制

剂，但藿香正气水含有 40%到 60%的乙醇，而藿

香正气口服液不含乙醇。藿香正气水疗效明显，

但口感较差。小儿和年老体虚者服用时应有药

师指导。藿香正气口服液对肠胃无刺激，适合老

人、妇女及儿童服用。值得注意的是，服用藿香

正气水时，要避免同时服用甲硝唑、头孢类等抗

菌药物。 □综合

给大家推荐一道六子荷鸭汤，适宜于三伏

时节一般人群食用，既能清热解暑、除烦止渴、

利湿解毒、消食化痰，又能健脾益肾、滋阴养血、

养心安神。

取莲子、芡实、薏苡仁各30克，白扁豆、绿

豆、赤小豆各 50 克，冬瓜 1000 克，鲜荷叶 1 张

（若用干品，则用30克），广陈皮15克，水鸭1只

（约750克），猪瘦肉 250 克。先将水鸭宰杀，去

除羽毛及内脏，洗净，斩大块；猪瘦肉洗净，切小

方块；两者一齐放进加有陈皮的沸水中稍焯，捞

出冲洗干净血沫；冬瓜刮去表皮，洗净，滚刀切

厚块。然后，连同洗净的其他食材一齐置于砂

锅内，加入清水3000毫升、白酒少许，用武火煮

沸后改用文火熬2小时，加盐调味即可。□综合

由英国剑桥大学领衔的研究团队日前

在《柳叶刀·全球健康》上发表的一项研究成

果表明，每周至少进行 150 分钟中等强度有

氧运动，或 75 分钟高强度运动，或同等强度

的运动组合，在全球范围内，每年至少可以

预防 390 万 40—74 岁的成年人过早死亡，而

在中国，这个数字是 100 多万人。这也是科

学家首次在全球范围内评估运动对过早死

亡的影响。

温州医科大学体育科学部副主任刘海平

说，运动对身体健康益处很多，比如增强心肺

功能，预防心脑血管疾病和糖尿病，增强记忆

力等。此次发现运动可以预防成年人过早死

亡，是从另一个角度诠释了适度运动的重要

性。而适度运动每年可避免超过 100 万国人

过早死亡这个数据，更提示公众要将运动“提

上议事日程”。

但刘海平表示，运动过度也会引起脱水、

贫血，出现头晕和心慌，甚至会引发肾衰竭等

问题。建议运动前最好做个医疗体检，排查

身体的潜在疾病，在血压过高、发烧或过于疲

劳时，不适宜进行运动。有氧运动的锻炼强

度可采用运动时心率监控来计算，中等强度

一般是在最大心率的 70%左右。即运动心率

=（最大心率-运动前安静心率）/2+运动前心

率，其中最大心率可用 220-年龄来计算。运

动时，对自己的身体也要做出评估、判断，比

如感觉呼吸困难、心前区疼痛，就必须马上停

下来，如果停止运动后症状还没有缓解，就要

尽快就医。

□ 据《科技日报》

多喝水、不憋尿就能防肾炎
剧情 王漫妮为了等 VIP 客户，常有憋尿的习

惯，工作忙时也顾不上喝水，结果多次出现腰痛不

适，但每次她都以为是劳累所致，发展到后来腰痛

到无法站立，最终因为急性肾盂肾炎晕倒在出租

屋内。

解读 东南大学附属中大医院泌尿外科博士孙

超说，尿路感染分为上尿路感染和下尿路感染，前

者为肾盂肾炎，后者主要为膀胱炎。急性肾盂肾炎

是肾盂和肾实质的急性细菌性炎症，典型的临床表

现为发热，严重者可出现寒战、高热，伴有头痛、恶

心、呕吐等症状。此外，腰痛也是常见症状，表现

为患侧或双侧腰痛。患者还可能合并尿频、尿急、

尿痛症状。

孙超介绍，憋尿、饮水少、劳累等是急性肾盂肾

炎常见的诱因，这些不好的习惯，剧中王漫妮都有。

坚持每天大量饮水，2—3 小时排尿一次，是预防尿

路感染最实用有效的方法。同时，还要锻炼身体，增

强体质，劳逸结合，避免熬夜，注意个人卫生习惯，忌

酒戒烟，保持心情舒畅。治疗上，抗菌药物治疗是主

要手段，一般需要两周的疗程，预后良好。

少吃多动可以逆转早期脂肪肝
剧情“医生说了，就是因为你太爱吃了。”剧中

女主角顾佳在老公许幻山查出中度脂肪肝后，不许

他吃晚饭，只能喝果汁。还说轻断食方式是当下最

流行的一种做法。

解读 复旦大学附属中山医院内分泌科高鑫教

授指出，脂肪肝是“富贵病”，的确与吃有关。过去，

人们从事大量的体力劳动，饮食不充裕，脂肪肝很

少。随着人们生活水平的提高，日常摄入的热量远

超过消耗，多余的热量便被存储在脂肪细胞里。肝

脏细胞被灌满脂肪，正常功能受到干扰，还会导致脂

肪性肝炎、肝硬化，甚至发生肝癌。

简单理解，脂肪肝就是肝脏的脂肪含量超过

5%，通过超声检查便可发现。高鑫说，多数早期非

酒精性脂肪肝病，是可以逆转的，只需要两把秤即

可：一把是体重秤，一把是食物秤。建议减少热量的

摄入，减轻体重，每周坚持一定量的运动，脂肪肝的

状况就会好转。因此，从坚持饮食管理的角度来看，

顾佳让老公少吃的做法是比较明智的。不过，脂肪

肝患者究竟少吃多少、少吃什么，最好听听营养专家

的意见，建立健康的饮食习惯。有些患者觉得自己

胃口好，没法少吃，可以尝试针灸治疗。

如果发展到脂肪性肝炎和纤维化阶段，或伴随

糖尿病、高血压、血脂紊乱等情况，单独生活方式治

疗使其逆转比较困难，需进一步评估、诊治。

感冒别乱用藿香正气水

最近，电视剧《三十而已》热播，剧中奢侈品店的销售员

王漫妮因为急性肾盂肾炎昏倒在出租屋，烟花公司的老板、

顾佳的丈夫许幻山，因为“太爱吃了”，在一次体检中查出了

中度脂肪肝，都成了观众热议的话题。对此，医生会有什么

健康提醒呢？ □ 据《快乐老年报》


