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过量使用中成药
或会加重心脏负担

许多人觉得中成药是从草药中提取的“天然
成分”，多用点没关系。但其实，有些中成药超期
或过量使用，可能加重心脏负担或引起心悸、心律
失常等不良反应。

云南白药 出现跌打损伤，我们可能会用到云
南白药。但是本品含有乌头碱类成分，过量服用会
中毒。一般情况下，口服类药物，每次0.25—0.5克，
一日最好不超过4次。气雾剂喷射时间限制在5分
钟以内，每天一般别超过5次。曾有文献报道，一些
患者因过量服用云南白药而出现心动过缓、重度心
律失常等症状。还需提醒的是，本身有严重心律失
常的患者不宜使用云南白药。

六神丸 一些患者会因咽喉肿痛等而服用六
神丸等药物。但该药中含有蟾酥，可慢性蓄积，一
旦服用过量或外用浓度过高，可出现中毒。症状通
常表现为口唇麻木、紫绀，四肢麻木，呼吸困难，胸
闷、心悸、心律不齐等，严重时出现面色苍白、低血
压、休克甚至死亡。一般成年人每次服用不超10
粒，一日别超过3次。服用洋地黄类的强心药如地
高辛的心脏病患者应慎用。一般消炎解毒丸为1次
4—6粒，每日3次；咽喉丸为一次5—10粒，一日
3—4次。

复方甘草片 复方甘草片可镇咳祛痰，但应
每日服3次，每次2—3片，且服用时间不要超过1
周。这是因为其中含有甘草浸膏粉，若长期大量
服用，会使血压升高，出现心律失常，肌肉无力等
症状，患高血压等心血管疾病的人应慎用。必须
服用时，要注意监测血压及尿量，出现不适及时停
药。

需注意的是，每种中成药都有主治、禁忌等。
用前一定要仔细阅读说明书，做到“药”“证”相符、
搞清成分、严守剂量并掌握正确的服药方法，避免
和西药重叠。 （时文）

远离6大伤胃食物

生活中，胃对食物很挑剔，生、冷、硬、酸、辣等
刺激性食物会影响胃的工作，可能带来胃酸、胃
胀、嗳气等症状。所以日常生活中，人们要对伤胃
的危险分子敬而远之。

冷饮 冷饮、冰棍及凉的饭菜会让胃内温度降
低。而很多消化酶的正常工作需要适宜的温度，这
就会影响胃酸分泌和消化酶的作用。建议人们在天
气热的时候，最好喝凉白开；冰棍一次只吃一根，而
且要慢点吃；尽量少吃寿司等凉的食物。

腌菜 很多人爱吃酸菜、咸菜、咸肉等腌制食
品。不合格的腌菜中含有大量亚硝酸盐，在胃内
适宜酸度或细菌的作用下，能合成亚硝胺类化合
物，有致癌作用。

烟熏和油炸食物 腊肠、腊肉等烟熏食物含
盐量高，会损害胃黏膜，其中还有大量致癌物，如
苯并芘和环芳烃。油炸、烧烤食物中也含有此类
致癌物，都应该少吃。

酒精 酗酒除了伤肝，也会伤胃。临床观察
发现，1/3—1/2的胃癌患者有长期饮酒史。因
此，日常生活中应少喝酒。如果不得不喝一点，尽
量喝酒精含量低的酒，烈性酒能不碰最好别碰。

甜腻高脂食物 有的人一顿饭能吃下一个肘
子、一整个小蛋糕，而这些高糖、高脂肪、高蛋白的
食物吃多了，会加重胃的负担，导致厌食、腹泻、肠
胃功能紊乱等胃部症状。因此，吃甜食、肉类等要
适度。

辛辣刺激的食物 辣椒是很多人离不开的调
味品，对健康也有诸多益处。但辣椒素会引起胃酸
分泌增加，刺激黏膜充血水肿，加速肠胃蠕动，引起
腹泻、腹痛等症状，对消化功能也会有影响。特别是
患慢性胃炎、胃溃疡的人更不能经常吃辣。（生时）

水果菜这样煮营养又健康

水果入菜的方式多种多样，如蒸、炖、炒等，人
们平时可以根据水果的特性制作丰富多彩的水果
菜肴。

质地紧实的水果，适合蒸
一般质地较紧实的水果适合蒸，比如雪梨、木

瓜、橙子、菠萝等。
菠萝饭：将糯米蒸成糯米饭备用，再将菠萝切

下一部分做盖，挖出菠萝肉切碎，留下约0.5厘米
厚的外壳，上笼蒸15分钟左右。将菠萝肉与糯米
饭拌匀后放进菠萝内，盖上盖，再蒸15分钟左右
即可。

颜色鲜艳的水果，适合炒
颜色鲜艳的水果非常适合用来炒菜，比如芒

果、菠萝、草莓、猕猴桃等。另外，像菠萝、猕猴桃、
木瓜、芒果等水果富含蛋白酶，可以嫩化肉类，非
常适合与肉类搭配。

芒果炒虾球：把芒果用小刀划开并撕去表皮；
用刀把虾肉划开后背，挑去虾线；芒果肉切成菱形
块、青椒和姜切片；锅中烧开水，放少许油焯熟虾
球，待虾颜色变红、翻卷时马上捞出沥干；锅里放
橄榄油，低温煸香姜片，放入青椒和虾球翻炒、烹
少许汤并调味，放入切好的芒果肉，快速翻炒勾薄
芡即可。

质地硬的水果，适合炖
煮炖的方式也比较适用于质地比较硬的水

果，这样在炖煮的过程中不容易完全破碎，比如
梨、甘蔗、木瓜、苹果、马蹄等。

青木瓜炖排骨：锅中煸香葱姜后炒香排骨，放
入高汤先炖开，撇净浮沫；放入红枣、桂圆肉和青
木瓜继续炖煮1小时；出锅前10分钟放盐、5分
钟放鸡粉调味即可。 （宗禾）

下蹲时，最好不要深蹲。膝关

节弯曲的角度不要小于60度，
否则起身时很容易头晕眼花。

做下蹲运动动作不要过猛，膝关
节弯曲的角度可以由大到小，循
序渐进。每天抽空蹲一蹲，会收
到意想不到的锻炼效果。

老年人和慢性疾病患者要谨慎
尝试下蹲运动，一定要根据自
己的身体情况量力而行。

（侯赛/采写 制图/石梁均）

■ 本报记者 徐晗溪

夏季来临，许多爱美人士喜欢穿
露脐装。不少有洁癖的人在穿衣出行
前，会选择清洗肚脐里的污垢。

肚脐里的污垢是否需要清洗？应
该如何科学清洗？海南医学院中医学
院副院长冯志成表示，清洗肚脐眼一
定要格外慎重，切莫过度清洗，最好能
在医生的指导下进行。

肚脐是胎儿出生前从母体获取营
养的通道，在胚胎发育过程中，为腹壁
直接相连肚脐，是任脉上的穴位，中医
称为神阙。冯志成表示，神阙穴是中
医学的一大要穴。中医认为，神阙具
有培元固本、回阳救脱、调理肠胃的作
用。在神阙穴进行艾灸（直接灸、隔姜
灸、隔盐灸等），可以治疗腹胀、腹泻、
胃痛、消化不良等胃肠道疾病，还可以
治疗泌尿系统疾病，比如尿急、尿频
等。古人还会在肚兜里装些肉桂等药
物，通过肚脐眼的连通作用保养身体。

冯志成认为，肚脐里的部分污垢
是身体自然新陈代谢排出体外的产物
以及脱落的皮屑，这些都是身体正常
代谢的产物，不用过多在意。

生活中，有些小孩子喜欢抠肚脐
眼，家长会制止并告诫孩子，抠肚脐眼
会导致肚子疼。专家表示，这是因为
肚脐眼里的污垢可以帮助人体保持正
常的肚脐温度。如果过度清洗肚脐，
会使肚脐部位的热量散发过快，肠胃
功能可能因此会受到影响。

媒体报道显示，最近美国科学家
通过一项研究发现，人类肚脐是一个
细菌窝，里面寄生着大约1400种细
菌。肚脐里寄居细菌的数量与个人卫
生习惯有很大关系。

那么，生活中应如何正确清洗肚
脐呢？一般情况下，在洗澡的时候，顺
便冲洗一下即可。特别讲究的人，清
洗肚脐前，不妨先用橄榄油润湿肚脐
部位，过一会再用棉棒轻轻擦拭，也可
用热水淋浴泡，轻轻搓几下就能洗得
干净。

需要注意的是，清洁肚脐时不宜
用力，不宜用手抠，动作要轻柔。由于
肚脐不宜受凉，建议洗肚脐时用温水，
并在洗完后及时擦拭，不宜长时间将
肚脐和肚子暴露在外，以免着凉。

“如果肚脐清洗不当，容易损伤
人体皮肤，甚至引发身体感染。”冯志
成提醒，一旦出现感染，还有可能出
现红肿、疼痛、化脓等症状，细菌还可
能侵入腹腔，引起别的病变。因此，
大家清洗肚脐眼一定要慎重，切莫过
度清洗。

肚脐眼
需要清洗吗？

■ 本报记者 侯赛 特约记者 汪传喜

立夏养生重在心脏保养

头痛、失眠、烦躁、坐立不安……一
到夏天，很多人就感觉浑身不适，萎靡不
振。海口市人民医院中医科主任王德认
为，这跟心脏的承受度有关。

“在中医理论中，人和自然界是一
个统一的整体，自然界的四季消长变化
和人体的五脏功能活动相互关联对
应。”王德指出，心对应“夏”，也就是说
夏季心阳最旺，在春夏之交要顺应天气
的变化，重点关注心脏保养。老年人在
夏日更要注意避免气血淤积，预防心脏
病发作。

中医认为，夏季心阳最为旺盛，当夏
日气温升高后，人易烦躁不安，好发脾

气，机体免疫功能较为低下。特别是老
年人，由发火生气引起心肌缺血、心律失
常、血压升高的情况增多，有人甚至因此
猝死。所以，人们在夏季要顺应天气的
变化，做好自我调节，重点关注心脏保
养；要做好“精神养生”，空闲时可以多画
画、写书法、听音乐、下棋、种花。

多吃水果，少喝冷饮

立夏过后气温升高，由于出汗增
多，体内丢失的水分多，要注意及时补
充水分。王德提醒，多吃水果不仅可以
补充水分，更是消暑和补充身体养分的
首选。

按照中医的说法，人的体质有寒、
热、虚、实的区分。事实上，水果也是有
性味寒凉的区别。肠胃不好的人，最好

是选择“温和”一点的水果，不要太甜，也
不要太酸。虚寒体质以及胃寒、胃溃疡
的患者，最好少吃西瓜、香瓜等寒凉食
物。有的人吃芒果会感觉皮肤发痒，是
因为芒果皮有组织胺成分，容易引起过
敏。因此，吃水果之前应该有所选择，否
则也会引起身体不适。

“很多人夏季喜欢喝冷饮代替白开
水，是非常不利于健康的。”王德表示，不
宜用饮料代替水。因为汽水、果汁、可乐
等饮料中，含有较多的糖精及电解质，这
些物质会对胃产生不良刺激，影响消化
和食欲。

此外，初夏天气比较干燥，人体水分
的补充和保持很重要，保持体内足够的
水分可以清洗肠道，预防上火。

中医认为，凡有苦味的蔬菜，大多具
有清热的作用。夏季吃些苦菜、苦瓜等

苦味食品，能起到解热祛暑、消除疲劳等
作用。夏天常食苦瓜汤或苦瓜菜肴，能
调和脾胃，清除疲劳，醒脑提神，对中暑、
胃肠道疾病有一定的预防作用。

立夏要晚睡早起+午休

夏天，很多人经常晚睡早醒，由于睡
眠不足，白天常常打盹。王德称，13时
至15时是一天中气温最高的时段，人们
容易出汗，容易出现精神不振，昏昏欲睡
等情况。

日常生活中，人们要根据节气变化，
晚些入睡，早点起床，以顺应自然界阳盛
阴虚的变化。此外，尽量养成午睡习
惯。不少老人晚上睡眠不足，更需要午
睡。中午没午睡习惯的人，可听听音乐
或闭目养神，最好不要在中午加班工作。

立夏后，各地气温
逐渐升高，人体新陈代
谢活跃，体能消耗加
大，出汗增多，心脏负
担加重。中医养生强
调，立夏养生不仅要通
过饮食调养身体，还要
注意调节心情，保持心
情舒畅。

立夏养生切忌大喜大悲
专家建议：保持心情舒畅,做好精神养生

多吃莲子、薏米、土茯苓
等健脾化湿的食物，有助于
去心火。比如，在煮粥时加
些荷叶，可消解暑热、养胃清
肠、生津止渴。

注意补充营养物质。多
吃些西红柿、青椒、冬瓜、西
瓜、杨梅、桃等新鲜果蔬，可
补充维生素；多吃豆类或豆
制品、香菇、水果、蔬菜；适量
补充蛋白质，鱼、瘦肉、蛋、奶
和豆类等都是优质蛋白。

少吃高脂厚味及辛辣上
火之物，多食山药、小麦、玉
米、海产品、蛋类等食物。这
些食物既能清热、防暑、敛
汗、补液，还能增进食欲。

（侯赛/采写 制图/石梁均）

立夏养生切忌大喜大悲，要保
持精神安静，心情舒畅，笑口常
开。

午休时间不宜过长，半个小时
到一小时即可，睡醒后不要急于起
来，再躺上10分钟起床为宜。

避免在风口处睡觉，以防着
凉受风而生病。

夏季饮食小贴士

1

2

3

■ 本报记者 侯赛

蹲一蹲就能养生？这是在开玩笑
吗？专家表示，不要小看蹲一蹲这个动
作，养生好处可不少呢。

卧蹲防中风

不同的蹲位方式有不同的养生优
势，其中卧蹲可以预防中风。海南省中
医院营养健康科医生符光雄表示，卧蹲
分为仰卧式和侧卧式两种，是供练习者
在睡觉前练习的姿势。

练习仰卧式时，双膝弯曲，尽量贴
近胸口，双手环抱小腿，能坚持多久就
坚持多久，对于次数和时间，并没有一
定之规。练习侧卧式最好由夫妻两人
同时进行，背靠背躺下，各自双膝弯曲，
尽量贴近胸口，双手位置依自己的舒适
度调整，无时间和次数限制。

从中医方面来讲，卧蹲可使人体经
络相互挤压，从而形成自体经络按压的
状态，有利于气血流畅，可减少冠心病
和脑中风的发病率。老年人腿部关节
不灵活，采用这种方式较好。

上下蹲调养心脏

根据相关的研究显示，经常做上下
蹲的动作对心脏非常有好处。

下蹲时，通过双腿肌肉对血管的挤
压作用，能加快静脉血液回流，站起来
时，双腿肌肉放松，动脉血又快速流入原
来被挤压的下肢血管里。这样一蹲一
起、肌肉一紧一松，相当于为血液循环增
加了一股动力，可以减轻心脏的负担。

深蹲不仅可以促进肢下血液循环，
而且对不同性别群体，通常有不同的保
健优势。符光雄表示，深蹲对男人的好
处不仅表现在提高全身力量、增长全身
肌肉、提高爆发力、增强弹跳力，对男性
而言，还可以帮助增加心肺功能，提升
性能力。

而根据女人的特点和保健需求，深
蹲对女人的好处主要是锻炼腿部力量、
塑造美好腿部体型、减肥。另外，女性
因为生理原因，往往是便秘的高发群
体，深蹲还可以帮助改善女人便秘等。

符光雄提醒，练习上下蹲起时，先做
下肢屈伸动作，放松腿部及脚踝，以防损

伤。然后，两脚分开，与肩同宽，双臂前
伸，松腰屈膝慢慢下蹲，上身尽量保持平
直，停留10秒钟左右，两手收回，叉腰缓
慢起身（若体力较弱，可将双手按于膝盖
上，借助手臂力量缓慢起身）。同时，配
合适当的呼气吸气，重复下蹲10—15
次，休息片刻，每天可进行1—2遍。

组合蹲，练腰背

组合蹲比较适合夫妻一起练习，分
为背靠背双人蹲和车厢式双人蹲。

背靠背双人蹲练习者双脚尖并拢，
双脚跟紧靠，然后缓缓蹲下，两人背部
靠在一起以保持平衡。双手向前平推，
练习时间可以从开始的3分钟逐渐延长
到10分钟。

车厢式双人蹲练习者一个背靠墙蹲
下，双手平缓推出，搭于前者肩上，前者
蹲下时，腰背挺直，抵住靠墙者膝盖，双
手也平缓推出。锻炼时间可从3分钟开
始，逐渐根据自身情况延长，次数不限。

该姿势在一定程度上锻炼了腰背
部肌肉，对腰肌劳损、椎间盘突出等疾
病均有很好的防治效果。

每天蹲一蹲，健身又长寿

蹲式养生有讲究
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■ 本报记者 徐晗溪

水果是日常饮食的一部分，但是对
于糖尿病患者等慢性病人来说，食用水
果有很多讲究。记者就此采访了海南省
中医院主任医师邱晓堂教授。

糖尿病患者
吃水果要少量多次

生活中，有些糖尿病患者，因担心血

糖升高不敢吃水果。邱晓堂表示，“这其
实是种误解。糖尿病患者只要掌握科学
的方法，也是可以适量食用水果的。”

“要避免空腹吃糖分高的水果，尽量
让血糖进入人体血液的速度慢一点。”邱
晓堂表示，糖尿病患者吃水果时要注意
少量多次，每次只吃一点点。

柚子、杨桃、番石榴、猕猴桃的含
糖量比较低，适合糖尿病患者食用。
这类水果可以减轻患者的胰腺负担，
帮助其吸收到丰富的维生素、矿物质

和果胶。
糖尿病病人如果血糖波动不大，可

以在适合的时间多选择一些含糖量低的
水果，但如果血糖波动大或者是出现了
异常，最好还是要暂时忌口，等血糖控制
好后再好好享受水果的香甜。

胆固醇高的患者
要选择吃果蔬

不少水果中含有丰富的维生素C，

具有降低血脂的作用，其中的膳食纤维
在肠道中可以组织胆固醇的吸收，有利
于降低血液黏稠度。

“柚子在海南很常见，非常适合胆
固醇高的患者食用。”邱晓堂说，柚子
中含有丰富的钙、钾、磷、铁等微量元
素，以及含有大量的维生素C，因此不
仅能降低血液黏稠度，还可以减少血
栓的形成。

除了柚子，像火龙果、苹果、葡萄、山
楂等水果也非常适合胆固醇高的人食
用。日常生活中，胆固醇高的人还可多
吃魔芋、木耳、海带、裙带菜、洋葱、南瓜、
地瓜等蔬菜和菌藻类食物。

便秘者
可选膳食纤维丰富的水果

邱晓堂表示，在慢性病治疗中，长时
间的饮食和生活调理很重要，病人要学
会选择适合自己的水果。

长期便秘的人为促进肠蠕动，应
选择膳食纤维含量比较多的水果，如
橙子、橘子、梨等。消化系统不好的
人，吃水果时应该挑软的吃，要选择质
地比较细腻的水果。富含有机酸的水
果能促进人体消化，因此食欲不好的
人可适当多吃有酸味的水果，如山楂、
橘子等。而胃肠溃疡性患者，不宜空
腹吃酸性水果。

慢性病患者
要怎样吃水果

市民在海口万绿园骑行。 本报记者 古月 摄


