
长期食疗要注意什么?

日常生活中，有中医视角的饮食很多，最常见的有枸杞菊花茶、绿豆糕等。近年新
流行的就更多了。食疗、药膳，早已渗透进中国人的生活中。在食疗养生方面，南方人
运用的更多，尤其是福建、广东等地，几乎家家天天煲汤，很多人都略通中医。

接触食疗少、对中医知识了解不多的人，在食用食疗方子时，一定要事前仔细阅读、
详细了解该方的适应范围。比如酸梅汤，消化性溃疡患者和
哺乳期妇女应慎用。胃溃疡的人一听酸梅汤的名字，大概率
是直接拒绝；如果饮用了，会出现胃不舒服，自然停止即可。
但哺乳期妇女可能不知道应慎用酸梅汤。

即使是食物，长期食用一种，对健康都可能不利。任何药
物或食疗都应警惕长期或过量使用。最简单又安全的
办法是在正规医院找中医咨询。 （方芳）
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当食物也是药——
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常见的饮料成分牛磺酸
延寿还能增强癌症治疗

世卫组织报告显示
迫切需要创新抗菌药物

牛磺酸，是一种非必需氨基酸，它在人体
中起着多种重要作用，可以缓解疲劳并改善
运动表现，还被用于增强免疫力和抗氧化。

近日，第四军医大学西京医院的研究人
员在《Cell》期刊上发表了一研究论文，研究
显示，肿瘤细胞通过过度表达牛磺酸转运蛋
白（SLC6A6）来争夺牛磺酸，从而诱导T细胞
死亡和功能障碍，从而促进肿瘤进展，牛磺酸
缺乏是导致肿瘤免疫逃逸和复发的重要原
因，而补充牛磺酸可以重振耗尽的CD8+ T细
胞，并提高癌症治疗的功效。

研究发现，补充牛磺酸可显著改善
CD8+ T细胞耗竭状态，可以提高化疗的疗
效，并防止癌症复发。

除了增强癌症治疗，缺乏牛磺酸是动物衰
老的驱动因素，而补充牛磺酸还能延长寿命。

2023年6月，印度新德里国家免疫学研
究所、美国哥伦比亚大学的研究人员研究显
示，缺乏牛磺酸是动物衰老的驱动因素，而牛
磺酸补充剂可以改善动物的健康状况并延长
其寿命。补充牛磺酸可以减缓衰老的关键标
志，包括DNA损伤、端粒酶缺乏、线粒体功能
受损和细胞衰老。牛磺酸补充剂可以减缓蠕
虫、小鼠和猴子的衰老过程，可以将中年小鼠
的健康寿命延长12%，相当于人类7~8年。

此外，研究还发现，人类运动后牛磺酸水
平会增加，这表明运动对健康的一些好处可
能来自牛磺酸的增加。

牛磺酸在生活中很常见，很多食物中都
富含丰富的牛磺酸，扇贝、鱿鱼、鸡腿都是不
错的选择。 （文法）

近日，世界卫生组织发布了关于全球临
床和临床前开发中的抗菌药物（包括抗生素）
的最新报告，并指出迫切需要针对严重感染
的创新抗菌制剂。

报告提到，自2017年7月1日以来，全
球共有13种新型抗生素获批上市，但只有两
种代表一种新的化学类别，可以成为创新药
物。此外，临床开发中的抗菌药物数量已从
2021年的80种增加至2023年的97种。

世卫组织表示，抗生素的耐药性只会越
来越严重，但开发出开拓性产品的速度还不
足以对抗最危险和致命的细菌。

面对日趋严峻的“抗菌”问题，许多国家
纷纷行动。2012年，由美国参议院通过的名
为抗生素激励法案，鼓励医药企业重拾抗生
素研发业务，激发这一领域的创新性研究。
我国也是最早发布和实施遏制细菌耐药国家
行动计划的国家之一。2022年10月25日，
国家卫生健康委等13个部门联合印发《遏制
微 生 物 耐 药 国 家 行 动 计 划（2022—2025
年）》，明确提出“研发上市全新抗微生物药物
1～3个；研发新型微生物诊断仪器设备和试
剂5～10项”的目标。 （世卫）

公共场合打嗝，社死场景背后的隐忧
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近年在年轻人中兴起滋补热、药
膳热，各大网购平台不乏八珍糕、茯
苓糕、养生茶、四神汤料包等时尚小
食及调料；在河南等地也纷纷出现中
药房配汤料的新闻，最热的有酸梅
汤、祛湿汤、生发饮、卤蛋料……

6月，有两个时间与饮食相关：6
月7日是世界食品安全日，6月第三
周是食品安全宣传周。

进入夏季，高温、高湿天气对人
体健康有着诸多考验，更年期女性的
感受就更是火上浇油。本期特约上
海中医药大学的专家提供一组针对
更年期症状的饮食妙方，让这些症状
在吃吃喝喝中化解。

■ 孙丽红 赵海磊 田瑞菁

门诊上常有更年期的女性朋友前来就
诊。她们的烦恼是综合性的：不仅月经紊乱，
还常会莫名其妙地和人发火、容易生气，但以
前自己不是这样的。此外，还有潮热、胸闷、心
慌、盗汗等不适。以前睡不够，现在睡不着。
越是睡不着，脾气就越坏。

现代研究表明，50岁左右的女性体内性激
素水平下降，卵巢功能衰退，雌激素分泌水平
下降，下丘脑—垂体—卵巢轴平衡失调，是更
年期综合征的主要原因。

中医学没有“更年期”这个说法，与之相
关的如《素问·上古天真论》云：“七七，任脉
虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而
无子也。”就是说女性49岁天癸衰竭，失去了
生殖能力。

很多女性就诊时表现出对更年期的惧怕、
抵触、无奈，觉得它是一道坎儿，意味着加速衰
老的开始。其实更年期并没有那么可怕。更
年期的种种不适，除了临床治疗以外，还可以
通过食疗的方式进行调理，借助食物的力量滋
养身体，寓医于食，缓解相关症状，让更年期不
再煎熬。

抚烦躁：重点疏肝解郁

中医学认为，肝主疏泄和藏血，调畅情
志，为将军之官，魂之居所，喜条达而恶抑
郁。由此可见，肝的属性与人的情志变化关
系密切。情志抑郁或者恼怒烦闷伤肝，肝失
条达，气机疏泄失序则会出现多疑多虑、喜怒
无常、烦躁等症状。

抚烦躁适合食用一些具有疏肝理气作用
的食物，如合欢花、小麦、玫瑰、陈皮、佛手、金
橘、柑橘、茴香等。

合欢花具有“安五脏、和心志、令人欢乐无
忧”的作用。可用合欢花6克，洗净，放入带盖
杯中，用沸水冲泡，加盖焖3分钟，代茶饮。此
方舒肝解郁、养肝安神，适用于情志不舒所致
的抑郁、情绪低落、多思多虑者。

甘麦大枣汤是一个千古名方，由甘草、大
枣和小麦组成，3味原料既是药材又是生活中
常见的食物。方中小麦性味甘凉，可养肝补
心、除烦安神；甘草甘平，可补养心气、和中缓
急；大枣甘温质润，能益气和中、养血安神。3
味合用，甘润平补，养心安神，常用于精神恍
惚、不能自主、心中烦乱、睡眠不安、哈欠频作
等症。现代药理研究也发现，甘麦大枣汤有抗
炎、抗抑郁、镇静、调节肠道等多重作用，在安
稳情绪、调节睡眠、治疗心悸等方面可以发挥
积极作用，常用于更年期综合征人群。

对于更年期肝郁化火出现急躁易怒、头
痛、面红目赤、便秘、心烦意乱等症者，宜清肝
泻火，可用夏枯草、栀子、桑叶、菊花、决明子
等。如栀子菊花茶，用栀子6克、菊花6克，煎

水代茶饮。
或者用夏枯草煲猪肉，本方出自《食物疗

法》，用夏枯草20克、猪瘦肉50克，食盐、味精
等调味品适量。将猪肉切薄片，夏枯草装纱布
袋中、扎口，同放入砂锅内，加水适量，文火炖
至肉熟烂；弃药袋，加食盐、味精调味即成。方
中夏枯草属于药食两用之品，既能清肝火，又
能散郁结；猪瘦肉为甘平滋补之品，滋补肝肾
之阴。二味合用，相辅相成，平肝清热、疏肝解
郁，使肝火得清则阴血不致妄耗。但本方性偏
寒凉，脾胃虚寒、大便溏薄者慎用。

去潮热、除盗汗：滋阴清热

更年期女性常见潮热、面部潮红、出汗，持

续数秒至数分钟不等，夜间或应激状态易促发
的情况。此种血管舒缩功能不稳定的状态可
历时1年，有的长达5年或更长。

中医学认为，更年期女性肾气渐衰，阴精
逐步亏少，兼因女子过去数十年月事耗伤阴
血，肝肾阴亏，虚阳上亢，故而出现骨蒸潮热、
手足心发热、心烦、出汗等“阴虚火旺”症状。
对于这类人群，可多食用一些滋补肝肾、养阴
清热的食物，如百合、西洋参、枸杞子、石斛、当
归、玉竹、黄精、阿胶等等。如百合鸡子黄汤、
西洋参茶等养阴清热之品。

另外，可多食一些具有清热泻火、养阴生
津作用的蔬果，如西红柿、丝瓜、莲藕、荸荠、甘
蔗、猕猴桃、葡萄等，以清热养阴生津。饮食忌
辛辣、煎炸等助火伤阴之品，以清淡为佳。

百合鸡子黄汤出自东汉医圣张仲景的《金
匮要略》，本方原用于治疗百合病见心悸、失
眠、盗汗、颧红而失泽或神志失聪、沉默少言、
舌红少苔、脉虚数者。用百合7枚，鸡子黄1
枚，冰糖适量。百合脱瓣，清水浸泡一宿，待白
沫出，将百合放入锅中，加清水，烧沸后改用小
火煮约半小时，加入鸡子黄搅匀，再沸，调以冰
糖进食。方中百合清心以安神，鸡子黄滋阴清
热以除烦宁心，二味合用有滋阴生津、清心安
神的作用，对于更年期见心烦、潮热、情绪不宁
者可常食。

也可用枸杞子与西洋参搭配，煮粥食用。
取枸杞子10克，与50克粳米、5克西洋参共煮
成粥，出锅前可加入适量冰糖、桂花增香，清甜
软糯。早在《神农本草经》中就指出枸杞子“久
服坚筋骨，轻身不老”。《食疗本草》赞枸杞子

“能益人，去虚劳”，对肝肾亏虚者非常有益。
西洋参味甘性寒，具有补气养阴、清火生津之
效，与枸杞子合用滋阴清热效果更加，可缓解
更年期潮热症状。

对于盗汗者，可用浮小麦、当归、黄芪等。
浮小麦是临床常用的止汗佳品，如元朝《卫生
宝鉴》中单用本品炒香，研为细末，米汤送服。
也可用浮小麦20克、当归10克，加水煎煮后饮
用。浮小麦味甘性凉，可益气、除热、止汗；当
归滋阴养血，对于阴虚盗汗者，本方能除热、敛
阴、止汗。

助眠：养心安神

据报道，更年期女性中有48%存在失眠。
张仲景在《伤寒论》中云，“虚劳虚烦不得眠”。
失眠大多属神的层面，思虑劳倦太过，伤及心
脾。心伤则阴血暗耗，神不守舍；脾伤则食少纳
呆，生化之源不足，营血亏虚，不能上奉于心，以
致心神不安不得寐。此类人群多以多梦易醒、
不易入睡、心悸健忘、神疲乏力、四肢倦怠、面色
无华为主要表现。在饮食上应以补益心脾、养
血安神为主要原则，可多选择酸枣仁、百合、龙
眼肉、莲子、桑椹、红枣和小米等，忌辛辣、刺激
性食物，以免助火生痰，加重失眠症状。

酸枣仁是临床上用得最多的安神助眠中
药之一，也是一味药食两用的食材，助眠效果
甚好，具有养心补肝、宁心安神、敛汗的作用，
对血虚心烦失眠、多梦、体虚自汗、盗汗有一定
的改善作用。如取酸枣仁15～20克，研成粗
粉，放入养生壶中，加水煮开，再煮约15分钟，
每晚睡前半小时左右饮用。酸枣仁捣成粉末，
可让人体更好地吸收。

中医学认为，龙眼肉性味甘平，能补益心
脾、养血安神。现代研究发现，龙眼肉对大脑
皮层有镇静作用，有助于睡眠。如用龙眼肉、
大枣各10克，煎汤饮用，有不错的助眠作用。

小米也是安神助眠的健康食品，现代研
究认为，小米含有丰富的色氨酸，有调节睡眠
的作用。因此，晚餐主食中可加些小米，如小
米粥、小米杂粮饼等。

茯苓味甘、淡，性平，具有健脾安神的作
用，《本草汇言》记载：“茯苓补脾益肺，利水渗
湿而安神益肾。”现代研究也表明，茯苓中的
茯苓三萜酸能增加γ-氨基丁酸（GABA）的含
量，从而促进睡眠。取粳米50克熬煮成粥，在
出锅前10分钟加入20克茯苓粉，搅拌均匀。

更年期是一个正常的生理过程，不必过
于惧怕或忧虑。心理调节是尽快渡过更年期
的重要因素。凭借着乐观积极的态度一路生

花，活得更加精彩，如充实提高自
己，多学习、注意休息。周围人也
要对更年期女性多多理解和体谅。

■ 陈蔷

你是否有过这样的经历，在重要的
会议、浪漫的约会或是与好友聚餐时，突
然打个嗝，瞬间成为全场焦点，尴尬得想
找个地缝钻进去？陆军军医大学新桥医
院消化内科陈昱杨副主任医师提醒，打
嗝这种看似无足轻重的“小插曲”，有时
一笑而过，有时则可能是身体发出的健
康预警信号。

打嗝的真相

首先，打嗝是怎么来的？
打嗝，又称呃逆，是膈肌受到刺激后

产生的痉挛性收缩。大多数情况下，打
嗝是短暂的，与饮食过快、过饱、摄入过
热或过冷的食物有关。然而，频繁或持
续地打嗝可能就不那么简单了，它可能
是身体发出的警告信号，尤其是持续1
个月以上则称为顽固性呃逆，多发生在

患有器质性疾病的患者身上。
引起打嗝的原因有以下几种。
饮食过快：吃得过快或过饱，吞咽食

物时吸入大量空气，是打嗝的常见原
因。此外，进食碳酸饮料、辛辣食物、油
腻食物等，打嗝次数也会增加。

情绪紧张：紧张、焦虑等情绪也会影
响横膈膜的功能，导致打嗝。例如，在压
力大或情绪波动时，人们可能会不自觉
地打嗝。

生活习惯：吸烟、饮酒等不良生活习
惯也可能引起打嗝。

疾病信号：需要特别警惕的是，一些
胃肠道疾病、中枢神经系统疾病，甚至心
脏疾病也可能引发打嗝。

打嗝可能隐藏的疾病

胃肠道疾病：如胃炎、胃溃疡、胃食
管反流病等，都可能引起打嗝。

中枢神经系统疾病：如脑肿瘤、脑血

管意外等，也可能导致打嗝。
心脏疾病：虽然较少见，但一些心脏

疾病如心包炎、心肌梗死等也可能引发打嗝。

如何应对打嗝

调整饮食：避免快速吞咽食物，减少
碳酸饮料和辛辣油腻食物的摄入。

调整情绪：学会管理情绪，保持愉快
的心情状态，避免紧张和焦虑。

改善生活习惯：戒烟限酒，避免不良
生活习惯对身体造成伤害。饭后不要立
即坐躺，适当的运动可以帮助消化，从而
降低打嗝的频率。

及时就医：如果打嗝频繁或伴有其
他不适症状，如腹痛、胸闷等，应及时就
医检查，以排除潜在的健康问题。

如果出现频繁打嗝，或者伴随有腹
痛、胸痛、胃灼热等症状，这可能是消化
系统疾病的信号，建议到医院进行进一
步检查。

祛
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良
方
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红
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真
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？

医药新知新知

湿气重的人往往症见头沉如
裹、不思饮食、腹胀、口中黏腻、恶
心、呕吐、大便黏滞不爽、小便浑浊
或淋漓不尽、水肿、四肢屈伸不利、
嗜睡、畏冷等。

许多养生文章里都推荐用红豆
薏米汤祛湿气，但也有很多人说：

“我喝了红豆薏米汤，但一点儿效果
也没有！”

怎么会不见效呢？看看他们用
来熬汤的原材料后发现，原来是材
料用错了。

红豆薏米汤，顾名思义就是红
豆加薏米熬成的汤。划重点！这里
所说的“薏米”，指的是“炒薏米”；

“红豆”，指的是“赤小豆”。
薏苡仁俗称“薏仁”“薏米”，为

禾本科植物薏苡的干燥成熟种仁，
味甘、淡，性凉，归脾、胃、肺经，具有
利水渗湿、健脾止泻、除痹、排脓、解
毒散结的功效。

作为药食同源的药材，一般人
家中都会有薏米，用来煮粥、煲汤，
健脾利湿。薏苡仁有生薏苡仁和炒
薏苡仁之分，两者都擅长祛湿。但
生薏苡仁偏寒凉，容易伤脾胃，而炒
薏苡仁寒性会减弱，亦适合脾虚腹
泻的人群。因此，熬制“红豆薏米
汤”应该用炒薏苡仁。

薏苡仁可以在家自己动手炒，取
干净生薏苡仁，用文火炒至微黄色、
鼓起时取出，放凉，略有焦斑、微香即
可，亦可到药房直接购买。

赤小豆为豆科植物赤小豆或赤
豆的干燥成熟种子，味甘、酸，性平，
归心、小肠经，具有利水消肿、解毒
排脓的功效。

这里需要的是“赤小豆”，而不
是家里面常备的“红豆”。正如《本
草纲目》中记载：“赤小豆以紧小而赤暗色者
入药，其稍大而鲜红色淡者，并不治病。”所
以，熬制“红豆薏米汤”应该用赤小豆。

《中国药典》中也说明了如何区别二者：
赤小豆呈长圆形而稍扁，表面紫红色，无光泽
或微有光泽；红豆呈短圆柱形，表面暗棕红
色，有光泽。简单地说，赤小豆身形瘦长，而
红豆颗粒更圆，个头也稍大于赤小豆。（刘岩）


