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食 疗 保 健
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科 学 育 儿

网红茶饮
乌梅汤热卖
并非人人能喝

生理盐水
清洗鼻腔
有效缓和鼻塞

芒种时节养生
须防上火和内生湿热

喷嚏不停，鼻涕不止，鼻塞
不通气……你家孩子是不是这
样？这些严重影响到宝宝的生
活及睡眠质量，相比服药治疗，
物理疗法同样重要。有些情况
下，合理使用生理盐水冲洗鼻
腔能够起到缓和鼻塞的作用，
是一种安全而有效的清洁和舒
缓鼻腔的方法。

是一种含有与人体生理盐
类浓度相似的盐水溶液，通常用
于清洁和冲洗鼻腔。它主要是
由氯化钠以及水组成的溶液。
生理盐水作为一种温和的溶液，
可以用于清洁鼻腔、减轻鼻塞、
稀释黏液，以及帮助维持鼻腔内
的湿润度。鼻腔冲洗的作用机
制包括提高黏膜纤毛功能、降低
黏膜水肿、减少炎性因子、物理
的或机械的清除作用等。但是，
使用生理盐水冲洗鼻腔存在相
关适应证和禁忌证。

适应证：儿童急性上呼道
感染辅助治疗，适用于存在鼻
塞、流涕、鼻腔分泌物多而黏稠
及鼻后滴漏等临床症状的患
儿。禁忌证：存在屏气发作、胃
食管反流、急性中耳感染的儿
童谨慎使用；对合并吞咽功能
障碍、鼻出血、凝血功能障碍或
怀疑有上呼吸道异物的儿童，
不建议使用；6月龄以下婴儿
不建议使用。

生理盐水冲洗鼻腔有如下
作用。治疗鼻窦炎，用生理性
海水清洗鼻子可以治疗鼻窦
炎，鼻窦炎主要是因为细菌感
染导致，鼻腔内会有脓涕积聚，
通过冲洗治疗以后可以将鼻腔
内的脓性分泌物冲洗出来，可
以减少鼻腔内脓涕潴留。缓解
鼻腔干燥，如果患者鼻腔比较
干燥，用生理性海水清洗鼻子，
有利于缓解鼻腔干燥症状，可
以保持鼻腔黏膜湿润，减少鼻
黏膜干燥、糜烂、出血症状，如
果鼻腔干燥特别重，可配合用
复方鱼肝油滴鼻液治疗。治疗
感冒，用生理性海水清洗鼻子
可以治疗感冒，感冒会导致鼻
塞、流黏稠鼻涕等不适症状，如
果鼻部症状特别严重，可以用
生理性海水清洗鼻子，可以缓
解鼻塞、流涕症状。治疗过敏
性鼻炎，用生理性海水清洗鼻
子可以用于治疗过敏性鼻炎，
过敏性鼻炎患者鼻腔黏膜比较
敏感，接触外界过敏原刺激以
后会导致过敏症状。

压力式鼻腔冲洗装置有3
种。盐水滴鼻剂，5~10mL单
支装，适用于6个月至1岁的
婴儿。注射器式，外观类似于
注射器，同时有专门为儿童设
计的软硅胶头，适用于1岁以
上的婴幼儿。挤压瓶式，瓶状，
容量较大，适用于学龄期以上
的儿童。 周琦 汤蕾

随着气温升高，传统汤剂
乌梅汤开始热销成为爆款代茶
饮，但是它只能消暑解渴吗？
是不是所有人都适合服用？中
医科专家表示，这款“舌尖上的
中药”并不是万能解暑神器。

乌梅汤是一道受欢迎的中
国传统药膳，在夏季被广泛用
来解暑降温。主要由乌梅、甘
草、山楂、陈皮、荷叶等组成，有
清热化湿、生津止渴的功效，被
认为是一种理想的饮品来对抗
酷热天气。

乌梅、甘草两味药合用起
到酸甘化阴的作用，能够生津
补液、滋阴补血，最适合夏季出
汗伤津之时饮用。山楂起到健
胃消食的作用，能够改善天气
热胃口不好的状况。荷叶能够
改善夏季湿热造成的痰湿痰
淤，具有化痰降浊的功效，能起
到一定的化湿降脂作用，但是
想达到瘦身减肥的最佳效果，
还是需要配合饮食控制、运动
疗法及作息规律。

制作乌梅汤的基本步骤。
准备食材：取适量乌梅干和清
水，一般比例为1∶10至1∶20
（乌梅∶水）。浸泡乌梅：将乌梅
洗净后浸泡在清水中，最好浸
泡2~3小时以软化乌梅。煮熬
汤汁：将浸泡后的乌梅连水一
起放入锅中，大火煮沸后转小
火熬煮约20~30分钟，直至水
变成深紫红色。加入糖：根据
个人口味适量加入冰糖或者红
糖，搅拌至糖完全溶解。滤去
渣滓：将乌梅和汁液倒入容器
中，用纱布或滤网过滤去渣。
将乌梅汤冷却后放入冰箱冷
藏，待凉后即可饮用。

乌梅汤主要是由药食同源
的一些中药组成，适合夏季出
汗多、口干、胃口不好、高脂血
症和肥胖人群饮用。但是在饮
用前还是要遵医嘱，特别是一
些特殊人群。胃酸过多、脾胃
虚寒的人不太建议饮用乌梅
汤；糖尿病患者及有高血压、心
脏病、肝病、肾病等慢性病严重
者，儿童、妇女、哺乳期妇女、年
老体弱患者应在专业中医师指
导下使用。

南通市第六人民医院中医
科提醒，不是所有人群都适合
服用乌梅汤，更不建议大家盲
目跟风，网络购买乌梅汤。如
有需求，还是需要找中医师，面
诊后辨证论治，因人而治。

花佳佳 汤蕾

昨天迎来夏季的第三个节气“芒
种”。中医专家介绍，这一时节气温显
著升高、雨量充沛、空气湿度大，养生须
防上火和内生湿热。

首都医科大学附属北京中医医院
肾病科副主任医师申子龙说，芒种时节
高温天气频现，湿度大且多闷热，此时
人体的阳气也会上升，阴液相对不足，
容易上火，同时体内易生湿热。

“上火在临床上具体表现为胃火炽
盛或肝胆郁热。”申子龙说，前者常见口
干舌燥、口渴喜冷饮以及口臭、皮肤痤
疮、便秘等症状，可多吃清泻胃热食物，
如芹菜、苦瓜、莴笋等，少吃煎炸烧烤食
物，不吃辛辣刺激食物；后者常表现为
急躁易怒、失眠多梦、晨起口干口苦等，
在少吃煎炸烧烤食物、避免食用辛辣刺
激食物基础上，做扩胸运动并用两手的
大鱼际叩击膻中穴位，可起到宽胸理
气、调畅情绪的作用。

“内生湿热往往表现为膀胱湿热或

气虚湿热。”申子龙说，前者常见小便色
黄短赤、尿频尿急等症状，甚至出现泌
尿系感染，宜清淡饮食，及时休息不熬
夜，避免久坐、憋尿；后者表现为乏力倦
怠、自汗盗汗、怕热、口中黏腻、纳差、大
便黏滞不爽等，这类人群以老年人居
多，单纯补气易上火，单纯清热祛湿易
伤正，建议食用健脾祛湿食物，如山药、
白扁豆、赤小豆等。

芒种时节，各年龄段人群养生有何
不同？专家介绍，儿童为“少阳之体”

“易寒易热”“易虚易实”，应注意预防感
冒，不宜贪凉饮冷，同时少吃煎炸烧烤
食物，避免食积便秘；中青年人体质壮
盛，工作压力大，生活节奏快，应注意调
畅情志、劳逸结合，规律作息、避免熬
夜，少喝奶茶、碳酸饮料等；老年人体育
锻炼宜“量力而行”，避免剧烈运动耗气
伤津，建议选择八段锦、太极拳等轻柔
和缓的运动。

据新华社

众口但便甜似蜜，宁知奇处是微
酸。优质的杨梅水分充足，是天然的

“固体饮料”，果肉也富含蛋白质，其中
含有的矿物质、维生素和多酚类物质，
有助于抗氧化和排毒养颜。然而，关
于杨梅的谣言却层出不穷，南通市第
一人民医院临床营养科专家提醒，5
大要点了解杨梅。

杨梅中常见的小白虫或虫卵主要
是果蝇及其幼虫。绿色安全的种植方
式无法根除杨梅果肉中的果蝇幼虫。
好在果蝇和苍蝇等不同，不会携带和
传染致病菌，且人体胃液的酸度完全
能够分解果蝇及其幼虫，误食也不会
对人体产生危害。可如若食欲受到果
蝇影响，可以采取合适的清洗方法来
去除。

杨梅清洗过程中呈现的颜色来源
于其自身的天然花青素。杨梅成熟到
一定阶段，果实受到机械外力（运输或
冲洗造成的震动、挤压等）后产生损
伤，水溶性强的花青素自然伴随汁液
流出。而着色剂成本不低，掺染在杨
梅中还会加速其腐败变质，反而得不
偿失。

不少人认为杨梅核表面附有一层
绒毛，吞食后能把脏东西，甚至寄生虫
带出肠道。事实是，生吞杨梅核既无法
排毒，也无药用价值，甚至会引发以下

危险：食道或气管因杨梅核噎住造成窒
息；杨梅核在肠内堆积，或与肠内病灶
相遇导致肠梗阻；杨梅核破碎后，内部
的生氰葡萄糖苷会在体内代谢产毒。

杨梅不能与黄瓜、牛奶、海鲜同
食？以上三种食物不能与杨梅同食的
说法，仅从理论上考虑了它们与杨梅
中某种单一成分存在相互作用的可能
性，而完全忽略食物进入人体后真实
的生化反应，也没有说明日常生活中
要达到营养损失或产生毒性所需的食
用（剂）量根本无法实现。所以，大可
不必将杨梅特意与黄瓜、牛奶和海鲜
分开食用。

采购杨梅时应避免食用出现下列
情况的果实：果肉内果蝇幼虫已发育
成熟为黑色虫子；果实表面压痕明显，
汁液外溢，手感黏软（盛放容器甚至被
汁液污染）；闻起来没有杨梅固有的清
香味，反而有酒味。常温环境下，杨梅
放置两三天就可能色味皆变。购买后
应尽快食用，或及时置于冰箱冷藏或
冷冻，以延长储存时间。

怎样清洗杨梅？为了更好地去除
杨梅中的果蝇幼虫，可以考虑将杨梅
用盐水浸泡15分钟后，再用清水冲洗
1~2遍，每次一分钟即可。同时，盐水
浸泡还能一定程度中和杨梅的涩口
感。 益宣 汤蕾

吃杨梅一定要知道的真相


