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卢保强提醒，中药材煲汤可以用
于防止疾病，益智健体，对一些疾病
有辅助治疗作用，也常用于病后和慢
性病的调养。其作用是有针对性的，
最好是在中医专家判断体质后选择
个体化煲汤材料。

那么该如何选择适宜的煲汤药
材？一是辨证选用，即分析、辨别疾
病的寒、热、燥、湿等的症状，通晓中
药的寒、热、温、凉等性质，在此基础

上辨证论治选用对症的中药材。在
中药的选择上，最好选择经民间认定
的地道药材，如淮山、芡实、玉竹等。

在辨证基础上，确定煲汤中药材
的配方。如气虚者可用参类、鸡肉类，
血虚者可用当归、羊肉类，气血两虚者
用归芪、海参类。淮山、芡实，这两味
药性味甘平，有健脾益肾去湿作用，煲
汤时可少佐陈皮以行气，其用量为
15-30克，适用于脾胃稍虚、大便软或

偏烂者。沙参、玉竹性味甘平偏寒，有
滋阴润肺养胃作用，适用于阴虚体质
大便偏干。另外还要根据身体的状况
选择不同的中药。如果身体火气旺
盛，可选择绿豆、莲子等清火滋润类的
中草药；如果身体寒气过盛，那么就应
该选择人参等热性中药。

二是按四季选用，养生之道，讲
究四季有别。气候的变化，对人体生
理、病理均有一定的影响，因此要按

季而补。如冬季寒冷，宜辛温热补，
选择热补性质的原料煲成汤汁，以储
藏能量，增强身体的抵抗力。此外，
不宜长期服用同一种汤药，需根据节
气、体质变化而改变。汤也不是熬越
久越好，过长时间的熬制会破坏有效
物质，降低营养。

最后，卢保强建议，选择药材煲
汤前，最好先通过医生辨证分析体质
属性，再用中药膳调治。

合理选择煲汤材料

《舌尖3》展示养生煲汤引发争论，专家指出：

药膳食疗讲究食之有道

近期播出的《舌尖
上的中国》第三季第四
集《食疗并用的中华药
膳》，阐述饮食的“养”
人之道，探讨药食同
源，食物与养生之间的
关系，引起了广泛关
注。关于食疗养生到
底靠不靠谱的话题，也
引起了人们的讨论。

片中介绍的草药
炖鸭、当归生姜羊肉汤
等药膳饮食，也经常出
现在海南百姓的餐桌
上。食疗养生到底有
没有效果？日常饮食
中，又该走出哪些食疗
养生误区？对此，记者
专访了海口市中医院
业务副院长、中西医结
合内科主任医师卢保
强。

草药炖鸭、枣泥山药膏、当归生
姜羊肉汤……在《舌尖上的中国》第
三季第四集中，相当一部分篇幅展示
广东人在煲汤时的药膳讲究。而网
上一则“广东人喜欢煲汤，结果却成
了全国肾病发病率最高的三大地区
之一”的消息引起了人们的关注，一
时间，食疗到底是滋补良方还是“伪

科学”？引发了各路网友的激烈争
论。

卢保强认为，现在社会上对食疗
的两种极端认知其实都不正确。药
膳食疗源远流长，早在《神农本草经》
中就有药食两用的记载，距今已有
2000余年。唐朝的《黄帝内经太素》
一书中写到：“空腹食之为食物，患者

食之为药物”，就反映了“药食同源”
的思想。

“不管是中医还是西医，都对食
疗的效果给予了肯定。”卢保强介绍，
在西方，有“医药之父”之称的希波克
拉底说过：药物治疗，不如食物治疗，
食物是人类治病的最好药品。

卢保强认为，在养生保健预防治

疗领域，食疗的作用不容否认，但需
要在中医理论指导下根据“三因制
宜”（因人、因时、因地）的原则使用。
随着人们养生保健意识的增强，社会
上确实存在不少人群，他们中医药知
识缺乏，对药膳又极度迷信，加之部
分商家不负责任的宣传，导致很多人
因盲目食疗而伤身。

“食药同源”源远流长

《舌尖3》中提到了广东人的煲
汤养生之道。因气候相似，靓汤对
海南人来说，在日常饮食中也占有
一席之地。比如乐东人也很喜欢用
当归、姜、羊肉煲汤喝，地胆头鸡汤、
黄流老鸭汤等靓汤也深受当地人喜
爱。

“很多靓汤也不是人人合适的”，
卢保强提醒，“中药分‘四气五味、寒
热温凉’，若家庭主妇道听途说哪几
味药材好，囫囵煲上一大锅汤，一家

老小一起服用，效果可能适得其反。”
在他看来，煲汤切不可“道听途

说”，需要有针对性地从中药材不同
功效出发，根据中医传统理论，辨证
选用，因时、因地、因人而异，方能有
助于身体健康。

卢保强经常遇到食疗不当的例
子。比如有的患者听说胖大海、金银
花、麦冬泡水喝，可以治疗慢性咽炎，
结果有人喝了却导致胃痛。这就是
因为这是个“极寒”的方子，对本身体

寒的人来说并不适用。也有人听说
何首乌煲汤对治疗白发有奇效，坚持
每天喝，结果却喝出肾衰竭。

又比如，片中着重介绍了一道名
为“花胶炖鸡汤”的汤品，对滋补养颜
有效果。然而，卢保强提醒：这道汤
对于痛风患者则不适用，痛风患者应
尽量忌高嘌呤食物（鸡汤就属此列），
不仅是鸡汤，排骨汤、羊肉汤、火锅汤
等肉汤中嘌呤含量都很高，很容易导
致痛风旧病复发或加重病情。

食疗要走出盲目误区

节后痛风患者增多

痛风不能
“痛了才理”

春节过后，很多医院的风湿科
门诊就热闹起来，有一半病人是因
痛风前来就诊。专家提醒：痛风只
要发作过一次就会有反复发作的可
能，若是尿酸长期控制不好，还会导
致痛风结节和痛风肾等，发作越来
越频繁，导致肾功能下降，心血管病
风险增加，给患者带来更大的潜在
危害。所以，痛风不但要早治疗，更
要规范治疗。

痛风有“帝王病”之称，和饮食
有着密不可分的关系。高蛋白饮
食、饮酒成为引起痛风越来越重要
的原因，由于这些饮食中含有高嘌
呤，容易导致尿酸高，而尿酸盐结晶
会沉积在关节里，引起晶体性关节
炎，于是痛风就发生了。

虽然痛风是个常见病，医生及
患者存在的误区仍不少。由于起病
的时候患者关节红肿，又有发烧，血
里的白细胞也高，非专科的医生有
时会误认为是软组织感染或感染性
关节炎，给予抗生素治疗。但痛风
并非细菌感染，所以用抗生素不会
有效果，只会更加耽误病情。有的
医生虽知道是痛风，却在急性炎症
期只用降尿酸的药物，血里的尿酸
是下降了，可关节的尿酸却释放到
血里去，或加重关节炎症。

急性期的痛风治疗，首先得消
炎止痛，等把急性炎症控制好了，再
控制尿酸水平。但遗憾的人是，很
多病人总是痛的时候积极治疗，一
不痛就不管了，不重视血尿酸的控
制。长此以往，不但痛风发作会越
来越频繁，还会引起痛风结节，即在
关节处突起一个个瘤子，长大以后
无法消除，而且越往后，尿酸盐越容
易沉积到肾脏，引起肾结石或损害
肾间质，称为“痛风肾”。后期患者
痛风的发作几乎没有间歇期，患者
可能每天都得吃止痛药，有的导致
胃出血，严重的甚至可发生胃穿孔，
危及生命。

痛风只要发作过一次，就表明
尿酸盐已经沉积在关节，以后的复
发是难以避免的，如果形成痛风结
节，即使吃药做手术也不能完全清
除。所以，及早积极治疗很重要。

痛风的治疗重点不是在止痛阶
段，而在于不痛阶段对尿酸的控制，
这往往是病人常常忽略的。降尿酸
持续达标是痛风治疗的关键，降尿
酸持续达标可使关节炎急性发作频
率降低、痛风石溶解、有助于减慢肾
功能不全的进展、改善合并心血管
病患者的预后。 （广州日报）

■ 本报记者 符王润 通讯员 徐敬

入院33天，26次心跳骤停，26
次除颤……近日，一度被判定为
99%死亡的年轻女患者李玫娜，在海
南省第三人民医院重症医学科
（ICU）医护人员的全力救治下，创造
了生命的奇迹。

近日，李玫娜将自己入院33天
的经历进行整理，写下感人日记，记
录医护人员为自己与死神搏斗的惊
心动魄，以及对她付出温情关怀的感
人细节。

2018年1月28日晚上，因甲亢
性心脏病发作，在三亚的山西游客李
玫娜被转入海南省第三人民医院
ICU。意识模糊的她并不知道，此后
她在生死线上进出了26次，待她再
次清醒时已是2月4日。

当时的李玫娜，心脏EF值降到
了20以下（EF 为射血分数，正常值
为50%，35以下发生恶性心律失常猝
死几率大大提高），经过专家会诊，重

度心衰的她被判定为99%死亡。几
乎所有的医生都觉得她没有生存的
希望。

然而，省三院 ICU的医护人员
却依然坚持对李玫娜实施抢救。期
间，李玫娜心率极度失常，随时会出
现室颤，主管医生杨云和护士们却不
放弃这1%生的希望，极力抢救在生
死边缘徘徊的她。

“整个抢救过程中，我的心脏骤
停26次，除颤也足足26次！胸口
的皮肤都被电焦了。现在，总是有
医生和护士说，我创造了生命的奇
迹。其实，在被判定99%死亡的情
况下，这剩下的 1%并不是我的奇
迹。这是重症医学科林森主任、杨
云医生以高超的医术和快速准确的
反应，ICU各位护士们以极度的敬
业，创造的生命抢救奇迹！”李玫娜
在日记中动情地写道。

“ICU就是要快，快速反应，快
速救急，快速用药，必须有效果，没
有效果就要快速找出原因。一切都
要快，生命是一刻都等不及的，婆婆
妈妈的人是做不了ICU的。”对于自
己的工作，省三院重症医学科主任林

森如此说道。
除了专业，敬业也是李玫娜在住

院期间对医护人员最深的感受。
“在ICU的这一个多月的治疗，我

看到了极度有责任心的杨云医生高强
度的工作日常。除了辛苦的白夜倒
班，他休息日也会来科室加班观察病
人的情况，及时修改医嘱……就连过
年期间也不例外。杨医生把本该陪伴
家人的时间，都奉献给了病人。”

“ICU的护士们，都是具有高抗
压能力的姑娘们。ICU的护士们，24
小时轮班，每个班次都忙到没时间喝
一口水。她们面对十几个能量泵和
心电监护，一整晚都不能合眼。很多
病人情况危重，大小便不能自理，大
多不能自主翻身，姑娘们都耐心对
待，把病人照顾得无微不至。”

……
在李玫娜的日记里，记录下了重

症医学科的医护人员高强度的工作
状态。

在 ICU这样特殊的病房内，李
玫娜也深刻感受到了医患之间“信
任”二字的重量。

“我除颤时仅有的一点记忆，就

是杨云医生说‘我一定要救活你。’在
每两分钟一次的除颤中，我坚定地相
信杨医生，对自己默念我一定要保
持清醒！每次除颤后恢复意识，我
在与医生和护士紧张而关切的眼神
对视中，都能感觉到温暖。那时虚
弱的我已疲惫不堪，我害怕自己闭
上眼睛放松下来，就再也没有机会
了。我模糊地记得那时我抓着杨医
生的手，问他可不可以不下班。杨
医生笑着答道‘可以啊。’”让李玫娜
感动的是，当自己从昏迷状态苏醒
过来后，才知道杨云医生真的在下
班后又一次加班24小时，直到确认
她脱离危险才回家休息。

“还记得除夕夜是杨医生值班，
不能有家属的陪伴过年，他担心我心
情的波动会影响我的病情，就主动陪
我聊天，询问我家乡过年的风俗，用
自己的手机给我看春晚，护士们给我
分享水果，谈天论地……”李玫娜在
日记中回忆自己在ICU中度过的这
个特殊除夕夜，她并没有感到寂寞，
反倒因为这场生命的博弈，收获了在
陌生城市与医护人员的这一份相互
的信任，感觉到异常的温暖。

“住院33天，心跳骤停26次……”
三亚游客写下感人日记，记录医护人员全力拼搏为她创造生命奇迹

急着脱外套

“开春病”易乘虚而入
开春时节，过早脱掉冬装，身体很难适应气温

的急剧变化，容易让“开春病”乘虚而入。
专家提醒，以下几个方面要特别注意：

进行适量运动
冬天穿了几个月的大衣，身体自我调节温度

与冬季的环境温度处于相对平衡的状态。由冬季
转入初春，气温变化大。过早地脱掉棉衣，一旦气
温下降，难以适应，会使身体抵抗力下降，病菌乘
虚而入，袭击机体，引发各种呼吸系统疾病。

老人、小孩等抵抗力较差的人群，出门时可备
几件薄厚不一的衣服，并随着气温的变化增减穿
衣量。

此外，还要保持规律作息，进行适量运动，让
身体尽快适应温暖天气。

注意胃部保暖
春季还是胃肠疾病的高发时节。专家指出，

肠胃疾病与季节更替、气温变化有密切关系。
中医认为，“胃病者十有六七都是胃寒”。患

有慢性胃炎的人，初春时节要特别注意胃部保暖，
睡觉时要盖好被子，以防腹部着凉引发胃痛。

饮食上应尽量不喝冷饮，宜常喝温水，还可适
当吃些温补的食物，如鸡肉、羊肉、栗子、山药等。

注意养护关节
春季早晚温差很大，中老年人多气血亏虚，加

之本身抵抗力较差，骨关节易受风寒湿邪侵袭，使
气血运行不畅，会出现疼痛、酸麻、沉重、肿胀等临
床表现。

由于春天阳气升发，气温逐渐回升，血液循环
逐渐加快，不失为养护关节的好时机。同时，一定
要注意防寒保暖，坚持合理饮食，尤其要保证钙的
摄入量。

远离花粉、粉尘
春季是尘螨繁殖的季节，平时要多注意晾晒

棉被。对花粉、粉尘过敏的人，外出尽量避开花
园、工地等花粉、粉尘聚集的地方，必要时可戴上
防颗粒物口罩，隔绝与花粉、粉尘的接触。

（大河健康报）

泡菜发酵时间越长
亚硝酸盐含量越低

如今，随着人们健康意识的提高，很多中国传
统的食物特别是腌制食品如泡菜等，也被列入不
健康饮食之列。食品与营养信息交流中心科学技
术部主任阮光锋表示，说泡菜不健康的一个最常
见的理由是亚硝酸盐含量高，会致癌。其实，并不
是所有泡菜都含大量亚硝酸盐，泡菜是否有很多
亚硝酸盐跟它的发酵工艺有关。

阮光锋介绍，对泡菜进行研究发现，如果发酵
时用的是纯醋酸细菌或者纯乳酸细菌，就不会导
致产生很多亚硝酸盐，因为这些细菌活动几乎是
不产生亚硝酸盐的。

不过，日常生活中人们自制泡菜酸菜时，并没
有纯菌种发酵的条件，难免污染杂菌，的确有产生
亚硝酸盐的麻烦。但只要泡菜发酵的时间足够长，
亚硝酸盐含量不会很高，正常食用也不用担心。

阮光锋指出，研究发现，随着泡制时间的延
长，亚硝酸盐含量会逐步降低，最后甚至基本消失。

具体哪个时间呢？他表示，不同的泡菜会有不
同，但一般都是头半个月左右。所以，只要不是吃那
种刚腌好的泡菜，就不用担心亚硝酸盐的问题。

那么这是不是意味着我们就可以任性地吃泡
菜呢？阮光锋提醒，无论有没有亚硝酸盐，所有的
泡菜都有很多盐，都是高盐食品，多吃也不利健
康。倒是可以偶尔用它替代盐来做菜。腌菜富含
钾和膳食纤维，用腌菜来替代盐，只要控制好咸
度，不仅能比直接放盐增加一些矿物质和膳食纤
维，而且泡菜还可以让菜肴更香更美味。

（健康时报）

专家支招：

鉴别劣质塑料儿童玩具
要看色泽、厚度和闻气味

给孩子买玩具，家长最关心玩具质量安全。
一些用劣质塑胶和边角料生产的塑料玩具，有害
儿童的健康。业内人士支招，鉴别劣质塑料玩具
要看色泽、厚度和闻气味。

专家说，鉴别劣质塑料玩具，要看玩具的光泽
度和色彩鲜艳度。优质的塑料玩具通常用PVC、
PP、PE等塑料原材料制作，很有光泽。而许多劣
质玩具采用“二料”（即废旧塑料制品回收再加工
的材料）制成，再加工后色泽变差。

看看玩具的厚度。塑料玩具成品或部件是一
次性注塑成型的，如果注塑玩具的内壁过薄，幼儿
玩耍时很容易摔破。塑料件脆断成小碎片、尖锐
边角，会给儿童造成危险。

闻闻玩具的气味。专家表示，如果塑料儿童
玩具有刺鼻气味，那么含有害物质的可能性比较
大，比如邻苯二甲酸酯增塑剂类等有害物质。可
以先将玩具洗洗、晒一下，尽量将塑料味道挥发出
去，减少剥落的颜料和其中的重金属含量。

买玩具时最好试用，摸边角看是否尖锐，晃晃
部件是否牢固，是否有细小零件，拉一下带绳索的
玩具看长度是否合适。选发声玩具时，要试一下
声音是否过大，选会发光的玩具时，要看发光源是
否刺眼，以防伤害儿童的听力和视力。（新华社）
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