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夏季，天气炎热，也是胃肠道
疾病高发的季节。那么如何做才
能有效地调整胃肠功能，预防胃
肠疾病呢？北京中医药大学东方
医院消化内科主任李军祥提示，
应当做到三戒三宜。

一戒过食生冷。夏季，在气
温升高的同时，大自然的阳气也
日渐旺盛，自然界的湿度也随之
增加。相应地，人体内的湿气也
会增加。所以，人们往往食欲不
振，总喜欢吃点清凉爽口的东西，
因此，各种冷饮、凉食、凉菜便大
行其道。虽然凉食爽口，但过食
则损伤脾胃阳气，加重体内的湿
气，则食欲更差，同时还会出现胃
脘胀闷、大便稀溏等症状。

二戒过食辛辣。辛辣之物，
有化湿通气的作用，因此可以增加
食欲。麻辣烫、烤肉等更是很多人
喜欢的食物。夏季阳气旺盛，而阳

气性动上行而散。有的人天气一
热便觉得身软乏力、多汗、精神不
振，便是阳气过盛，汗出过多，致气
阴两伤。如果再过食辛辣，辛能散
气，热能伤阴，会加重人体气阴的
损伤。虽然有爽口之效，但却埋下
了耗气伤阴的隐患。

三戒多食暴饮。夏季炎热，
脾胃湿气渐盛，湿困脾胃，导致食
欲不振，而汗出过多，又可损伤气
阴，所以人体胃肠的消化功能明
显下降。因为天气炎热，人们喜
欢边吃夜宵边纳凉，无形之中便
会多食暴饮。胃肠功能本就下
降，再加多食暴饮，则胃肠的负担
更重，容易导致胃肠功能紊乱。

说了三戒，再看看三宜。
一宜多食泡菜。泡菜是选用

白菜、甘蓝，或圆白菜及其他调料
等，经过渍泡，在乳酸杆菌的作用
下发酵而成。泡菜味道咸酸，口

感脆嫩，色泽鲜亮，香气扑鼻，有
开胃提神、醒酒去腻的作用，不仅
能增进食欲、帮助消化，还可以促
进人体对铁元素的吸收。酸菜发
酵是乳酸杆菌分解白菜中糖类产
生乳酸的结果。乳酸是一种有机
酸，它被人体吸收后能增进食欲、
促进消化。同时，白菜变酸，其所
含营养成分不易损失。此外，泡
菜味酸，有养阴生津之效，与夏季
气阴损伤颇为相宜。

二宜多食芥末。夏季天气炎
热，暑湿较盛，各种凉菜、凉面或
凉皮容易损伤脾胃，致使湿气留
滞于脾胃，再加上各种冷饮和水
果，吃多了也会生湿生痰，影响消
化。芥末在中药中名为白芥子，
有温化痰湿的作用。如果在拌凉
菜、凉面或凉皮时，加点芥末，一
来可以调味，二来可以温脾暖胃、
帮助消化、祛湿化痰。此外，常吃

芥末的人都有一个体会，就是吃
下芥末后，一股辛辣之味直冲头
面，虽然有点难受，但过后可使头
脑清醒。所以人们在夏季时，不
妨多吃点芥末。

三宜多食豆类。众所周知，
绿豆有清热解暑的功效。豆类富
含蛋白质，而且含有不饱和脂肪酸
以及各种维生素。与肉类所含的
饱和脂肪酸相比，不饱和脂肪酸对
人体更有益。另外，豆芽也是不错
的蔬菜，可以做菜、做汤。在旧社
会的缫丝厂里有个规定，就是凡是
在厂里上班的工人，必须每天吃豆
芽。为什么呢？因为缫丝厂的工
作环境潮湿闷热，而豆芽有清热解
暑利湿的作用，所以这可以说是一
种劳动保护吧。因此，大家在夏季
应注意多吃点豆类，可以有效解除
夏季湿闷天气对人的影响。

（人民）

夏季养生如何调理肠胃
专家：应当做到三戒三宜

本报讯 为关心爱护退休老同志、
老党员，传承爱老敬老的优良传统，7
月1日上午，市第二人民医院党委书记
老静洁、院长杨振民与相关科室人员
一行10人，带着牛奶、鸡蛋等营养品和
慰问金，分别到该院离休老干部李敬
和、郭万金和老党员宋玉先家中进行
慰问。

在老党员的家中，老静洁、杨振民
关切地询问他们的身体状况、生活情
况等。该院领导再三叮嘱他们不舒服
一定要及时就医，保重身体，注意生活
细节，确保健康。并嘱咐他们有困难
要及时联系党组织，党委一定会做好
他们的后盾和靠山，殷切希望他们心
情愉悦、树立信心，争取向百岁高龄迈
进！

看到医院领导在百忙之中前来慰
问看望，老党员及他们的家属都非常
高兴，他们激动地说：“院领导工作那
么繁忙，却还总是关心和惦记着我们，
我们从内心表示感谢！” （李莹）

市二院党委班子
建党节慰问老党员

7月5日上午，王老先生在老
伴儿陪同下前往平顶山三张鲁医
院接受治疗。

“在这里治疗了半个多月，他
的病情已明显好转。”站在床前的
老伴儿高兴地说。从两人的面部
表情和话语中，记者明显感觉到
他们内心的满意。

在轻松聊天中记者得知，30
年前，王老先生患上了骨髓炎，
四处求医无果且病情越来越严
重，直到左脚拇指骨头外露离
断，当时面临的只有截肢。“俺一

家人商量来商量去，不想截肢，
在别人介绍下，来到了三张鲁医
院，治疗了近3个月，病情竟然完
全好了。”躺在床上的王老先生
激动地说着过往。他指了指自
己的脚，记者发现，其左脚拇指
的确短了一截，正是当年骨头外
露离断导致的，除此之外，脚部
皮肤及骨骼完好。

病被治好后的30多年间，老
人生活幸福，还去了不少地方旅
游。此次王老先生患的仍然是骨
髓炎，不同的是这次的部位在胯

骨处，家人直接把他送到了三张
鲁医院。经过十多天的治疗，王
老先生的情况已越来越好。

下午两点多，王老先生和老
伴儿都睡着了。护士陈丽萍则时
刻关注着他们，她备好热水，等他
们醒来的第一时间能喝上。三点
多，老人醒来，医生第一时间去询
问情况：“哪里有没有不舒服的？
今天吃的什么？该换药了，咱们
换药吧？”医护人员的贴心服务再
一次感动了老人。

记者了解到，多年来，三张

鲁医院还多次参与献爱心活
动。将研制出的非物质遗产保
护、抢救、传承发展项目“三色膏
药”去帮助更多的人。尽管承袭
着祖传的福泽，但该院在选材制
作的控制上，绝不放松半点。他
们一贯秉承“炮制虽繁必不敢省
人工，品味虽贵必不敢减物力”
的古训，从选购药材开始，每道
工序都遵古炮制、严格把关，保
证了产品的质量上乘，以回报社
会，惠济患者。

（本报记者 牛瑛瑛）

多年的骨髓炎治好后

患者和医院结下了30多年医患情

很多人养成了每天运动的习惯，
甚至在疲劳之后还做剧烈运动，这是
非常危险的事情。运动性猝死是指人
在运动中或运动后出现了相应的症
状，最终发生非创伤性死亡，主要表现
形式为心源性猝死。例如，跑步中猝
死多为快速的心室颤动，这是一种极
快且无规律的跳动，使得心脏不能有
效收缩排出血液，进而导致大脑得不
到足够的血液供应。此时若不能及时
施救，很容易出现猝死。

在我国，运动性猝死涉及的运动
项目主要有跑步、足球、篮球，跑步是
发病最多的项目。运动性猝死是不是
运动过量导致的？不是，运动过量更
多时候只是诱因。有些人看上去特别
健壮，实际上可能已经存在某些心脏
疾病，只不过平时显现不出来，当运动
后心脏负荷增加到一定程度，病变部
位才会出现问题。所以，运动一定要
控制好强度，千万别超标。

那么，如何保证合理的运动强
度？心率是判断运动强度的重要方
法。安静状态下成年人的心率为60至
100次/分，一般身体活动允许的心率叫
最大心率，即220减去年龄。对于绝大
多数人而言，心率超过了最大值就会
喘不过气或头晕，这些症状就是在提
示运动过度了，需要休息一下。当然，
对于经常参加体育锻炼的人来说，随
着身体素质的提高，最大心率也会增
加。

只要心率低于最大心率就是安全
的吗？不是。要尽可能离临界点远一
些，运动时心率最好不要超过最大心
率的 85%。一般来说，中低等强度区
间的运动心率为最大心率的 50%至
70%，剧烈运动强度区间的运动心率
则为最大心率的70%至85%。

对于初次锻炼的中老年人，特别
是有高血压、糖尿病、高脂血症等慢性
病以及肥胖、长期吸烟等不良生活方
式的人，开始运动前一定要到医院做
运动负荷评估，经医生指导后再运动，
确保科学锻炼。简单地说，运动要科
学，循序渐进，当感觉不太舒服或运动
中特别疲惫的时候，要及时停下休
息。当身体劳累疲惫时，一定不要再
做剧烈运动，否则会让心脏长时间处
于超负荷状态，即使是健康人也可能
引发猝死，更不要说有过心梗和猝死
经历的人了。 （汪芳）

疲劳之后
不可剧烈运动

孩子牙齿不齐，目前我国仍
然有不少家长选择不干预、不理
会的做法，由于患儿家长对牙齿
正畸及相关治疗知识并不了解，
直接影响甚至耽误了对孩子的治
疗。牙列不齐的孩子在学校里很
容易成为同学取笑、嘲讽的对
象。牙齿不整齐，除了会对孩子
心理和人际交往产生影响外，甚
至还会影响孩子的颌面发育和口
腔健康。

有不少家长还不明白为什么

要做牙齿矫正，其实，现如今在这
个竞争激烈的社会，一口整齐靓
丽的牙齿对孩子特别重要。牙列
不齐、龅牙、地包天等牙齿畸形，
不仅影响孩子的形象，还有生活
中的方方面面。

对于青春期的孩子来说，牙
齿不好看会让他们非常难堪，羞
于和他人交流，也容易受到他人
的嘲笑，久而久之会产生自卑、自
闭的心理。如果孩子牙齿畸形比
较严重，还会给牙齿功能及全身

健康带来危害，比如，影响咀嚼功
能和发音，造成消化不良，带来口
腔疾病等。因此，有牙齿畸形的
孩子，矫正牙齿刻不容缓。

正畸治疗周期较长，而矫正
初期需要一段时间适应。选择暑
假做牙齿矫正，不仅可以免去第
一次戴牙箍面对同学的尴尬，还
可以在家克服说话不习惯、吃饭
不舒服、口水多、口腔溃疡等困
扰，且有充裕的时间让孩子适应
这个过程。

矫正牙齿的过程不是一次就
能完成，从最初与正畸医师的反
复沟通到矫治方案的最终确定，
到佩戴固定矫治器后产生的不适
期，再到矫治器的初期调整，患儿
至少到医院四五次。暑假自由、
充裕的时间无疑都为孩子矫正牙
齿提供了最佳时机。

夏季人体代谢旺盛，有利于矫
治，并且时间充裕，使矫治器对孩
子的影响减至最小。因此，暑假是
矫正牙齿的黄金时期。 （海南）

暑假矫正牙齿正当时
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