
不做“小胖墩”——
国医大师丁樱说，中医认为

“肥人多痰湿”，肥胖的背后是脾胃
功能失调。吃得太油、太甜或太
咸，零食不离手，会导致营养过剩，
在体内形成痰湿，进一步影响脾胃
功能，导致发胖。

“健脾化湿是中医治疗的原
则，最根本的方法是管住嘴、迈开
腿。”丁樱说，家长应为孩子合理配
餐，同时注意把控量，可用健脾化
湿食物替代喂养，如用赤小豆、冬
瓜、山药等煮粥、煲汤，也应鼓励适
龄儿童多吃粗纤维食物。

管住嘴，还要迈开腿。动起来
气血通，痰湿就容易被消除。专家
推荐跳绳、慢跑、打球等有氧运动。

化解孩子健康烦恼 中医来帮忙
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吃与健康

西梅汁在社交媒体上火了，有人
夸它是“肠道救星”，喝完半小时就跑
厕所；也有人吐槽“拉到虚脱”，甚至便
血送医。一杯果汁，为何有如此两极
分化的评价？

先看一组数据，国内每10个成年
人里，至少有1个被便秘困扰。年纪
越大越遭罪——70岁以上老人近1/4
中招，80岁后直接飙升到38%。在这
种“全民通便焦虑”下，西梅汁的爆红
也就不难理解了。

很多人以为西梅汁能通便靠的是
纤维，这是一种误解。新鲜西梅的纤
维含量为0.7克/100克，还不如芒果
的1.3克/100克。真正通便的“幕后推
手”是山梨糖醇，这种天然糖醇就像肠
道里的“抽水机”，能强行把水分拉进
肠道，顺便刺激肠道加速蠕动。

剂量决定着山梨糖醇究竟是“帮
手”还是“凶手”。健康人群吃5克山
梨糖醇就可能肚子咕噜叫，10克以上
直接迎来腹泻套餐。新鲜西梅中山

梨糖醇的含量为 2.6 克/100 克，吃
400克新鲜西梅，即可获得“喷射战士
体验卡”。

更可怕的是，某些网红西梅汁“下
猛药”——检测发现部分产品山梨糖
醇浓度高达26%，500毫升里足足有
130克；还有不良商家偷偷加酚酞（已
被禁用的泻药成分），长期依赖这类饮
品会让肠道“摆烂”，失去自主排便能
力，形成泻药依赖。

一般来说，健康成人每天吃5到6
颗新鲜西梅足够，超量等于找罪受。
喝西梅汁前要注意：肠胃敏感者先从
50毫升试水；孕妇、肠胃炎患者、正在
吃泻药的人群别尝试；如果喝完腹痛
不止甚至拉出血便，立刻停用并就医。

西梅汁本质是“天然泻药”，短期
救急没问题，但别指望它治本。真想
告别便秘，不如做到这几点：每天吃够
一斤蔬菜和半斤水果；喝够1.5升水；
固定时间蹲厕所，给肠道养成生物钟；
每天快走30分钟。 据《文汇报》

现在肥胖和超重的人越来越多，大
众讨论更多的是如何减肥，但其实体重
过轻同样会影响外貌和健康，尤其是对
消化道有着不可忽视的负面影响。

体重过轻的人由于脂肪量减少，会
出现内脏位置改变（如内脏下垂、十二
指肠被压迫等），同时伴随胃肠蠕动减
缓、营养吸收不良、肠道菌群失衡等问
题。此外，太瘦的人也更易面临精神压
力、焦虑和抑郁等心理困扰。因此，体
重过低者应尽早采取措施，改善营养摄
入，恢复正常的体重和消化系统功能。

长期体重过低，主要会引发几种
常见的消化道问题。

脂肪流失会导致内脏下垂与肠梗
阻。体重过低会引起腹腔内脂肪含量
明显减少，网膜、肠系膜和韧带因为失
去脂肪支撑而变得松弛无力，引起内
脏位置改变，最常见的就是内脏下垂。

更严重的是，脂肪垫的减少会使
得腹主动脉与肠系膜上动脉之间的夹
角变小，像一把钳子一样压迫穿行其
间的十二指肠。这在医学上称为肠系
膜上动脉综合征，会阻挡食物从十二

指肠通过，造成十二指肠壅积症。患
者吃下去的东西无法通过，从而出现
腹部饱胀、腹痛甚至饭后呕吐，导致愈
发消瘦，形成恶性循环。

动力减弱导致消化不良与排便异
常。体重过低往往意味着体内的肌肉
和脂肪储备不足，这会导致胃肠道的
蠕动功能减弱，食物通过速度变慢，引
起消化不良。同时，消瘦与小肠绒毛萎
缩及肠道屏障功能障碍密切相关，会降
低小肠的吸收能力，破坏肠道菌群平
衡，增加感染风险。此外，由于进食量
少加之肠道蠕动慢，这类人群极易出现
便秘；而由于肠道菌群失衡和吸收功能
障碍，部分人又会表现为腹泻。

心理与生理的恶性循环。精神压
力、焦虑和抑郁等心理问题，既可能是
体重过低的原因，也可能是其导致的结
果。心理因素对消化道的影响不容忽
视（即脑肠轴相互作用）。太瘦的人在
努力增重的过程中，往往会经历各种消
化道不适，这与长期的内脏高敏感性以
及中枢神经感受的改变有关。

据《文汇报》

湿热+温差
芒种时节的“发病推手”

许多过敏性鼻炎患者以为，花粉
季一过，鼻子就能消停。但芒种节气
前后，恰恰是过敏性鼻炎的另一个高
发窗口。

湿困脾胃 肺气不畅

中医认为，“脾为生痰之源，肺为
贮痰之器”。芒种时节湿气重，最易
困阻脾胃。脾运化失常，湿浊上泛于
鼻，就会出现鼻塞、鼻涕黏腻、头重如
裹等症状。这类患者往往还伴有食
欲下降、身体沉重、大便黏滞等症状。

昼夜温差大风邪易乘虚而入

初夏时分，白天炎热、早晚偏凉，
许多小伙伴贪凉开窗睡觉或猛吹风
扇。中医认为，腠理（皮肤毛孔）开泄
时，风邪夹湿长驱直入，直犯鼻窍。
这就是为什么许多患者感觉“夜里没
盖好被子，第二天鼻炎就犯了”。

花粉≠唯一元凶

芒种前后，禾本科植物如狗尾

草、芦苇等进入授粉高峰期，这些草
粉致敏性不低、颗粒小、飘散远，肉
眼看不见但极易被吸入。因此，不
是只有春天才过敏，夏季草粉同样
需要警惕。

通鼻为标通经治本

针对过敏性鼻炎，针灸治疗最核
心的外治手段是针灸通窍，通鼻为
标，通经治本。不直接对抗过敏原，
而是恢复身体自身的调节能力。

临床常选迎香、印堂、上星、合
谷、肺俞、脾俞等穴位。选用迎香与
印堂直达病所，快速缓解鼻塞、喷嚏，
兼以肺俞、脾俞等穴，从脏腑层面补
肺健脾，切断“生痰之源”。治疗过程
中，医生针刺手法轻柔、留针时间短，
多数患者治疗当下就能感到鼻腔通
畅。坚持按疗程调理，发作频率和严
重程度都会明显下降。

眼鼻同调内外同治

中药熏洗应对眼痒难耐。芒种
前后，不仅鼻子遭殃，眼睛也容易中

招——红、痒、流泪、异物感。中药外
用熏洗疗法专门应对季节性结膜炎。

处方由菊花、薄荷、桑叶、防风、
蝉蜕等组成。煎成药液后，趁温热先
熏眼周，待温度适宜再清洗眼表。熏
洗外治法中，借熏蒸的药气和热力，
疏通眼部经络，缓解痉挛和瘙痒；同
时，熏蒸后剩余的药液用于洗眼，可
冲洗附着在结膜上的致敏原，减轻局
部炎症反应。整个过程温和，老人和
儿童均可耐受。对于过敏性结膜炎
的患者，该方可减轻眼痒，减少眼部
分泌物。

眼鼻红肿瘙痒可耳尖放血。针
对眼鼻红肿瘙痒剧烈的患者，耳尖放
血也是一种不错的备选疗法。中医
认为风热、湿热蕴积上焦是眼痒鼻肿
的重要诱因，耳尖位置经络丰富，在
此少量点刺放血，能够快速祛风散
热、凉血止痒。一方面可清解头面郁
热，快速减轻眼结膜充血、鼻子酸胀
发痒；另一方面直接作用于上焦鼻眼
病灶，缩短过敏不适时长。

该疗法操作快捷、创伤微小，医
生会根据眼鼻症状轻重和你的耐受
程度按需选用。

内服调理加固“防护墙”

外治治标，内服固本。在芒种时
节尤其讲究健脾祛湿、益气固表。根

据多年临床经验总结的过敏性鼻炎
协定方，以党参、黄芪、防风益气固
表，给身体加一道“风邪防护层”；添
加细辛、苍耳子，芳香通窍，缓解鼻
塞、流涕；炒白术、山药等健脾益气，
为脾胃护航。中医讲“脾为肺之母”，
脾健则肺充，养护好你的脾胃，湿浊
自然难以滋生。

不过，需要强调的是，上述处方需
严格辨证，同样表现为鼻炎，有人偏气
虚，有人偏湿重，有人兼有内热，用方
比例完全不同，切忌自行购药熬煮。

据《北京青年报》

牛奶是全球公认的健康食品，既
要吃足也要搭配吃好。

“当前我国居民对奶类的消费还
有较大的提升空间。”农业农村部食物
与营养发展研究所副研究员杨祯妮
说，按照《中国居民膳食指南（2022）》
推荐，成年人每日应该摄入奶及奶制
品300至500克，这相当于每天最好
摄入两杯250毫升的牛奶或等量酸
奶、奶粉、奶酪等乳制品。2025年，我
国居民人均奶类消费量约41千克，相
当于每人每天摄入112克，较推荐量
的平均值400克有超过半斤的缺口。

随着奶业市场的不断发展，消费
者的乳制品选择更加丰富。巴氏奶、
纯牛奶、调制乳、风味牛奶等品类多
样，一些商家可以把低温保存的各种
口味的牛奶、酸奶等送到消费者的家
门口。

人们应该怎样选择一瓶好奶呢？
杨祯妮说，对于一般健康人群，建

议优先选择鲜牛奶。尤其是低温鲜
奶，由于一般只经过杀死致病菌的简
单工序，保留了更多的营养成分。选
择超市里的液态奶，可先通过产品标
签辨别种类，再查看配料表中生牛乳
含量等关键信息，建议优先选择以
100%生鲜乳为原料的液态奶产品。

她补充说，选择好合适的液态奶
产品后，还要注重饮用方式。鲜牛奶、
低温酸奶需冷藏储存，开封后尽快饮
用完，防止变质。

对于乳糖不耐受人群，除了选择
低温包装或常温包装的“无乳糖”“零

乳糖”液态奶产品外，奶酪、酸奶等也
是比较好的选择。

据了解，按照营养等量换算，100
毫升液态奶（巴氏奶、纯牛奶），相当于
100毫升酸奶，或15克奶酪。

全国畜牧总站研究员张书义说，
奶酪不仅可以替代日常饮奶，而且还
可以较小摄入量，满足更高营养需
求。成熟型奶酪中乳糖含量很少，尤
其成熟4个月以上的奶酪，乳糖含量
几乎为零，特别适宜乳糖不耐受的人
群食用。

奶酪分为天然奶酪、再制奶酪和
奶酪制品三类，如何选择适合自己的
奶酪种类呢？

张书义介绍，天然奶酪也称原制
奶酪，由生乳制成，配料表第一位是生
牛乳或巴氏杀菌牛乳；再制奶酪是以
天然奶酪为主要原料，配料表第一位
是奶酪，且添加量≥51%。

他提醒家长，为孩子选择既安全
又有营养价值的奶酪，不能盲目信赖

“儿童专用”的营销标签，也不能只关
注口味和外观，而要从配料表和营养
成分表进行综合判断。要尽量选择
配料表上第一位是生牛乳，或奶酪含
量较高（大于51%或更高）的产品，尽
量少选择额外添加过多糖分和钠的
产品。

此外，专家表示，除液态奶外，大
家还可以选择奶粉、奶片等奶制品，用
奶酪搭配面包、馒头、粥，在家庭食谱
中丰富乳制品摄入种类，从而轻松补
上“半斤奶”的缺口。 据新华社

中医药博大精深，传承不绝，关键原因就在于
辨证施治、因人而异。

对于正在发育成长中的儿童青少年，中医可
通过汤剂、推拿、药膳食疗等疗法调和阴阳、健脾
益智、疏肝安神，提供全周期健康管理方案。

近年来，在不断发展的中医药临床实践中，我
国儿童青少年面临的超重肥胖、近视高发、心理压
力大等健康问题正在得到有效干预。

挺直小身板——
脊柱侧弯是青少年体态和健康

的隐形“杀手”，预防和早期干预，中
医药优势显著。

“脊柱侧弯不仅是骨骼的问题，
更是筋骨失衡的结果。”上海市嘉定
区江桥镇社区卫生服务中心副主任
医师韩海琼建议孩子使用双肩书包，
保持“一拳一尺一寸”坐姿，每年做一
次“前屈试验”以及时发现早期脊柱
侧弯。

专家介绍，中医药预防和早期干
预脊柱侧弯的核心在于“强筋以正
骨”，其中，中医导引功法是有效康复
手段，居家还可练习“小燕飞”“站立
侧弯矫正”两个动作，但切勿模仿正
骨师的扳动手法。

拒绝“小眼镜”——
“眼睛的健康依赖全身气血的

濡养，尤其与肝、脾、肾有关。”在上
海市嘉定区江桥镇社区卫生服务
中心副主任医师韩海琼看来，现代
孩子近视高发，本质上是“久视伤
血”，中医强调“未病先防、既病防
变”，在假性近视或近视早期干预，
能有效延缓度数加深。

除了每天户外活动2小时、做
眼保健操等简单安全的护眼方法
以外，中医还提倡食疗明目，例如，
枸杞菊花茶能够滋补肝肾、清肝明
目；用黑芝麻、核桃、桑葚等打粉冲
服可以填精养血。耳穴压豆也能
改善眼部微循环，抑制调节痉挛，
起到预防和早期干预作用。

赶走坏情绪——
面临升学压力，青少年容易出

现焦虑、失眠和情绪波动。
“压力像一堵墙，挡住了身体

气机的顺畅运行。”北京中医药大
学东直门医院儿科主任王俊宏说，
中医认为肝主疏泄、肝喜条达而恶
抑郁，穴位按压、音乐疗法等方法
可以疏肝解郁，让身心放松。

例如，用拇指用力点按太冲穴
3分钟，感到酸胀即止，或者用拇
指按压内关穴2分钟；在作业间隙
或睡前听角调式的古琴曲或古典
音乐，每次听5至15分钟；还可做
八段锦的“双手托天理三焦”动作，
以动疏肝。

保持好胃口——
挑食、腹泻、便秘……儿童常见

消化问题的背后，其实也是脾胃功能
失调。

韩海琼介绍，中医认为儿童消化
系统娇嫩，因此治疗首选小儿推拿，
既安全有效，又容易居家操作，其常
用方法包括捏脊、摩腹、按揉板门穴
和补脾经。

用焦山楂、炒麦芽各5克煮水喝
可对付积食，蒸熟的红薯或火龙果是
天然的“通便药”，用大米炒焦煮粥喝
能帮助收敛和止泻……饮食中也藏
着不少“良方”。

专家建议，孩子脾胃功能弱时，饮
食应做减法，断掉零食、水果和肉蛋
奶，代之以小米油、烂面条或大米粥。

畅享好呼吸——
孩子常感冒、患鼻炎，在中医

看来，根本原因是脏腑功能失调，
肺脾虚弱，需要因人制宜调整机体
状态。

丁樱说，三伏贴可有效减少
感冒发生，薏米粥、茯苓赤小豆粥
等药食同源饮食也是常用方法。
同时，中医讲究体质的强弱虚实，
应根据孩子的不同体质来调理，
例如，感冒容易拉肚子说明脾虚，
感冒伴便秘是存在热积，需要消
积健脾。 据新华社

←在河北省石家庄市新华区柏
林幼儿园，专业医护人员为小朋友
进行脊柱侧弯筛查（摄于4月7日）。

太瘦不利于消化道健康

西梅汁真能“一喝就通”？

奶
制
品
该
吃
多
少

怎
么
吃

健康知多少
专家提醒

为啥鼻炎眼痒更凶了为啥鼻炎眼痒更凶了？？

花粉季已过花粉季已过

““大夫大夫，，每天早晨起来每天早晨起来，，我都得连着打十几个喷嚏我都得连着打十几个喷嚏，，白白
天鼻子堵得透不过气天鼻子堵得透不过气，，晚上躺下更是只能用嘴呼吸……晚上躺下更是只能用嘴呼吸……
这过敏季不是已经过了吗这过敏季不是已经过了吗？？””

初夏时节初夏时节，，过敏性鼻炎针灸治疗专病门诊的诊室过敏性鼻炎针灸治疗专病门诊的诊室
里里，，不少患者向医生倾诉着自己的苦恼不少患者向医生倾诉着自己的苦恼。。芒种前后芒种前后，，气气
温攀升温攀升、、降雨增多降雨增多，，天地之间湿热交蒸天地之间湿热交蒸，，对部分过敏性对部分过敏性
鼻炎人群而言鼻炎人群而言，，这个时节往往比春季花粉季更难这个时节往往比春季花粉季更难
熬熬———过敏症状迁延—过敏症状迁延、、反复发作反复发作、、常规药物效果打折常规药物效果打折。。
今天今天，，医生就帮你找到过敏反复发作的医生就帮你找到过敏反复发作的““内鬼内鬼””！！


