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吃荔枝最忌空腹和过量
6 月以来，印度东部比哈尔邦陆续有超过百名儿

童因急性脑炎死亡。专家调查显示，这些儿童大多营

养不良，在过量食用荔枝后造成低血糖，继而诱发了

急性脑炎。吃荔枝竟然会导致死亡？

福建厦门市中医院内分泌科副主任医师曹红霞

介绍，有部分人在食用荔枝后，会出现头晕、恶心、乏

力、心慌等典型的低血糖症状，这很可能就是患上了

“荔枝病”。这部分人主要是自身调节能力较差的人

群，如孩子、老人、体质比较弱的成年人等。通俗点

讲，“荔枝病”其实就是大量食用鲜荔枝后，胰岛素分

泌过多引起的低血糖反应。

“无论吃何种水果，我们都建议适可而止。”曹红

霞表示，吃荔枝最忌过量和空腹。因此，建议老人、小

孩每次食用荔枝不要超过5颗，成人一天食用荔枝的

量在300克内为宜，即不超过15颗。对糖尿病患者来

说，荔枝是绝对要少吃或不吃的。另外，为保证健康，

不建议空腹吃荔枝，最好在饭后半小时后食用为好。

□ 据《新文化报》

总是坐着就睡着，疾病在作怪
对老年人来说，白天打个盹是正常的，但一些老

人白天总是昏昏欲睡，有时坐在椅子上看书或看电

视，就不知不觉睡着了。专家提醒，老人嗜睡并不是

件好事，也不单单是人体衰老的自然现象，还要提防

是不是疾病原因造成的。

总打哈欠可能是脑血管疾病
如果家中老人总是昏昏欲睡，同时伴有记忆力下

降、行为异常、反应迟钝等症状，要高度怀疑是脑血管

的问题，因为某些部位的脑卒中症状，主要就是嗜睡

及反应迟钝。宁夏人民医院神经内科副主任医师许

东表示，如果中老年人有原因不明的经常疲倦乏力、

老打哈欠，应该警惕脑血管疾病，建议及时做颅脑

CT、血糖等检查，同时观察血压。

宁夏医科大学总医院营养科主任陈启众介绍，如

果老人嗜睡的同时，还有头晕、乏力、面色苍白的表

现，应考虑贫血的可能性。

还可能是慢性疾病导致
宁夏医科大学总医院心脑血管病医院内分泌科

副主任医师雷红称，部分2型糖尿病患者多饮、多食、

多尿的症状并不十分明显，而是以全身乏力、精神萎

靡、贪睡且难以睡醒为首发症状。这是由于葡萄糖不

能被完全氧化，加上组织失水、电解质失衡等造成。

老人总瞌睡还可能是血脂异常、甲减等慢性疾病的

征兆。一些抑郁症的患者夜间睡不好觉，白天又犯困、

打瞌睡，也是常有现象。因此，如果中老年人在保证夜

间正常睡眠的情况下，白天经常出现爱瞌睡现象，应及

时到医院就诊，寻找病因后尽早治疗各种相关疾病。

家中老人嗜睡怎么办？
1.检查老年人服用的药物中是否有安眠嗜睡作用

的药物。

2.坚持适当运动。对老年人来说，适量的运动能

促进血液循环，身体体质增强，老年人也能在晚上睡

个安稳觉，白天就不容易出现嗜睡的现象。

3.注意合理饮食。如果出现嗜睡的症状，要注意

饮食清淡，减少高脂肪、高胆固醇、高糖、高盐食物的

摄入量。食物尽量多样化，粮谷类、薯类、肉蛋禽鱼、

蔬菜水果、豆奶制品都不应缺少，适当补充含铁丰富

的食物，如瘦肉、肝脏、大枣、黑木耳等。

□ 据《银川晚报》

充足睡眠
每天作息应有规律，要保证有充足的睡眠，尤其要

注意睡好子午觉，不要熬夜以及在正午时外出加班加点

工作。所谓子午觉,就是每天子时和午时按时入睡，其

主要原则是“子时大睡，午时小憩”。

“子”时是人体经气“合阴”的时候，有利于养阴，晚

上11点以前入睡，效果最好；“午”时是人体经气“合阳”

的时候，有利于养阳，午觉只需在午时(11 时至 13 时)休

息约 30 分钟即可，此时是“合阳”时间，阳气最盛，午休

一下加点“油”，下午工作效率才会高。

健脾祛湿
小暑天热雨水多，人们能量消耗大，出汗多，暑湿之

邪往往侵犯影响脾胃运化功能，再加上食物易变质腐

烂，人们贪凉喜冷，往往会出现胃口不佳，脘腹饱胀等症

状。因此在饮食上既要清暑祛湿，又要注意健脾益胃。

孙善斌建议，口味上宜清淡，少辛辣肥腻，少肉多

蔬果；宜多吃粥、汤，少吃冷、硬等难消化之物。在解暑

热的同时，注意不要寒凉削伐过度，勿过饮凉茶和过食

生冷之物；在祛湿的同时，也要留意暑热易伤阴，以防

阴津受损。

养心藏神
小暑酷热，除了身体中暑外，情绪也易“中暑”。

不少人在盛夏容易变得脾气暴燥，心烦不眠，一点不

如意的小事也会诱发情绪剧烈波动。《黄帝内经》记

载，夏季应“使志无怒，使华英成秀。使气得泄，若所

爱在外。此夏气之应，养生之道也”。意思是在夏天

要使人的精神像自然界万物一样蓬勃向上，精神饱

满，心情愉悦，切忌发怒，使机体的气机宣畅，这是适

应夏季的养生之道。

平心静气可使神有所藏，躁动不安，则使神气焕散

而亡。所以小暑养心是盛夏保健的关键，遇到任何事情

都要戒躁戒怒，保持心气平和，做到“心静自然凉”。养

心藏神并非是静止不动，而是顺应夏季生发的状态，把

心中之抑郁燥热散发出来，做到内无所蓄，外无所逐，这

样才能使气机畅达，心宁而神安。

少动多静
小暑节气昼长夜短，天气炎热，动则汗流浃背，人们

常感到精力不济，疲倦乏力。故在这个暑热逼人的季节

里，宜遵循“少动多静”的养生原则，夏季在五脏中应心，

汗出太过可使心阳暴脱。

小暑时节既要运动，又要避免强度过大，可选择在

早晨或傍晚进行散步、舞蹈、太极拳、游泳、瑜珈等。无

论选择何种运动方式，都应注意避免运动后大汗淋漓，

以免阳气外泄太过而伤阳。

通过灸疗防病保健
读者：什么是三伏灸？为什么要在三伏天里做艾灸？

朱才丰：三伏灸是依据“春夏养阳”“不治已病治未

病”学术思想，通过灸疗防病保健，是传统医学中最能体

现冬病夏治理念的疗法。在一年之中夏季气温高，气血

旺盛，腠理开泄，阳气外达，经络通畅，可通过艾灸来激

发正气，平衡阴阳，祛除痼疾，达到振奋阳气、祛散寒湿、

疏通经络的作用。

对以下几方面病症效果显著
读者：三伏灸可以治疗哪些疾病？

朱才丰：三伏灸对以下几方面病症效果显著：1.亚

健康人群的身体调养，例如阳虚体质引起的四季手足发

凉；2.慢性咳喘疾病；3.脾胃虚寒引起的慢性腹泻、腹

痛；4.女性寒凉体质引发的宫寒；5.强直性脊柱炎、干燥

综合征、类风湿关节炎、颈肩腰腿疼痛等疾患。

每年从入伏开始到末伏结束
读者：三伏灸有特定的时间限制吗？

朱才丰：三伏灸属于“冬病夏治”的一种，因此也有

时间约束，每年从入伏开始到末伏结束，大约三十到四

十天的治疗时间。在整个时间段内均可进行三伏灸治

疗。但最佳的时间是初伏、中伏、末伏的第一天。今年

的时间为：7月12日（初伏）、7月22日（中伏）、8月11日

（末伏）。如果没有赶上这三天，以上日期的 1~3 天内，

效果也是比较好的。

施灸后当天忌食寒凉生冷之品
读者：三伏灸灸后注意事项？

朱才丰：对于三伏灸的注意事项一般包括以下几个

方面：1. 每次施灸后当天忌食寒凉生冷之品；2.每次施

灸后注意避风寒；3.每次施灸后当天不适宜做剧烈运

动。4.患者会出现局部皮肤潮红、灼热、轻度刺痛，出现

小水泡，这是正常现象，一般两至三天后就会消退。

三伏灸施灸后当天忌食寒凉生冷之品

倏忽温风至，因循小暑来
静心解暑之余别忘了顾护阳气

朱才丰，副主任医师，全国名老中医学术

继承人，擅长针药结合治疗老年性中风、高血

压、糖尿病、痴呆、失眠以及急慢性疼痛疾病。

什么是三伏灸？三伏灸可以治疗哪些疾病？7月2日

上午9：30～10：30，本报健康热线0551-62623752，邀请

了安徽省针灸医院老年病三科主任朱才丰，与读者交流。

□ 王津淼 记者 马冰璐文/图

胆囊结石必须做手术吗？胆囊结石术后饮食有何注意事项？下周二（7月9日）上午9：30～10：30，本报健康热

线0551-62623752，将邀请省二院普外科副主任医师曹葆强，与读者交流。

曹葆强，副主任医师、副教授，擅长肝胆外科、腔镜外科和肿瘤的综合治疗，对肝癌、肝硬化、多发性肝囊肿、胆石

症、胆囊息肉和重症胰腺炎等疾病具有丰富的临床诊治经验。 □ 夏鹏程 王晓璐 记者 马冰璐

□ 预告

小暑节气即将来临，暑，热也，唐代诗人元稹有诗

曰：“倏忽温风至，因循小暑来”。小暑节气里，连风也

是热的。安徽省针灸医院康复一科主任孙善斌表示，

小暑节气养生保健，既要静心解暑，预防暑热导致的各

种“暑”病，又要顾护阳气，中医认为“春夏养阳”，小暑

是人体阳气最旺盛的时候，人体阳气旺盛才能抵御外

邪入侵，守护体内阳气不做伤阳之举，甚至利用暑季腠

理疏泄之机引外阳而补体内阳气，如敷贴、艾灸等，才

是真正的养阳之道。 □ 田浩文 王津淼 记者 马冰璐

孙善斌：主任医师，擅长针灸推拿结合现代康复治

疗神经、运动系统疾病，如中风后遗症、脊髓损伤、颈肩

腰腿痛、眩晕及面瘫等。

□ 名医简介

□ 生活百科


