
04 2020年3月7日星期六
星级编辑蔡富根 组版胡燕舞 校对陈文彪健康文摘

□养 生

□ 美 食五步辨别胃痛
合理选择药物

□提 醒

杏仁虽好吃，莫贪吃过量
杏仁作为平时使用比较多的药材，也会出现在餐

桌、小吃、零嘴里。但同时，我们也经常听老一辈人

说，杏仁不能多吃，多吃会中毒。

其实，杏仁被分为苦杏仁和甜杏仁两种。在药学

领域，一般使用蔷薇科植物山杏、西伯利亚杏、东北

杏或杏的干燥成熟种子，即苦杏仁。我们平时作为食

品来吃的多为栽培品种杏的种子，即甜杏仁。

会导致中毒的是苦杏仁中含有的苦杏仁苷，其中

毒的机制为苦杏仁苷在体内分解产生氢氰酸，后者与

细胞线粒内的细胞色素氧化酶三价铁起反应，抑制酶

的活性，从而引起组织细胞呼吸抑制，导致死亡。

不过，苦杏仁并非只有毒性，它也具有降气止咳

平喘、润肠通便的功效，常被用于咳嗽气喘、胸满痰

多、肠燥便秘的治疗。镇咳、平喘正是苦杏仁苷的

“功劳”。不仅如此，苦杏仁苷还有增强免疫功能、抗

肿瘤以及抗炎、镇痛等作用。所以，在使用苦杏仁时

一定要遵医嘱按量服用。如果在中药方剂里，苦杏仁

需在使用时捣碎及后下，这样才能将苦杏仁的有效成

分更好释出。

作为食品的甜杏仁也含有苦杏仁苷，但其含量

要远远低于苦杏仁。建议大家杏仁虽好吃，莫贪吃

过量。 □ 据《文汇报》

□前 沿

疼痛的位置
胃位于上腹部，胸骨下方凹陷、肚脐上

方（靠近心窝）处。如果将腹部划分为四个

区域来看，左侧偏中上的部分这一区域的疼

痛，最有可能是胃痛。不过，也有可能是食

道、十二指肠、胆、肝或胰腺等脏器疾病引

起，所以还需要以疼痛持续的时间、症状等

作为判断的准则。

疼痛时间
胃痛发生在餐后或餐前、食用某些食物

后或在过饥过饱暴饮暴食等。由于胃不适

大多与进食有很密切的关系，因此，从饮食

的时间、习惯、内容、种类等作为辨别的准则

较准确。

观察症状
胃痛伴随症状繁多，如打嗝、胀气、恶心、

呕吐、腹泻、胸闷等，由于每种疾病表现的症

状不同，如伴随胸闷烧心、吐酸水、打嗝等症

状，可能是食道疾病；假如伴随空腹疼痛、饱

胀饿痛、打嗝具酸味甚至吐血等症状，可能是

胃溃疡，但如果打嗝、黄疸、发烧等症状，与胃

可能无关，或是胆囊的问题。不可忽视腹痛

外的症状。

药物选择
针对胃病上腹痛，化学药物通常采用

PPI（奥美拉唑、兰索拉唑等）、H2受体阻滞剂

（如西咪替丁、雷尼替丁等），该类药物见效

快，但副作用偏大，切莫长期服用。

现代中药如荆花胃康软胶丸剂型，其挥

发油成分除抑酸作用，还能解痉，在 30 分钟

左右起效，快速缓解胃病上腹部胀痛。对胃

部着凉、晚饭过饱、饮酒刺激等造成的胃痛均

有明显效果，可按照疗程服用，能够促进胃炎

患者的炎症减轻，促进溃疡病灶的愈合，防止

胃病复发。

因热水易导致胶丸在食道溶解，挥发气

体可能引起过敏体质患者的不适。建议服用

此类挥发油药物，选用40℃以下温水送服。

到医院检查
如果情况复杂，难以判定是哪个位置不

舒服及发作的时间与疼痛的性质，应马上到

医院请医生帮助诊断与检查。

主要功效：促进食欲，清理肠胃。

推荐人群：进食不规律导致腹胀、胃纳不佳的人。

材料：猪肉 250 克（带少量肥肉）、嫩奶白菜 600

克、红萝卜半个、椰青2个、生姜1小块（3~4人量）。

烹调方法：奶白菜摘去老叶洗净、沥干水后备

用；猪肉绞成肉馅；生姜、胡萝卜切细碎后放入肉馅

中，加入少量料酒、盐、酱油和胡椒粉调味后顺时针

方向搅拌均匀，捏成小肉丸备用；打开椰青后将椰

汁倒入锅中，加入 600 毫升清水，煮沸后放入肉丸大

火烧开后转中火煮 5 分钟，加入奶白菜煮沸后加盐

调味即可。

汤品点评：

椰青中的透明椰汁清润可口，生津解热。红萝卜

肉丸则主要取其提鲜增色的效果，所以不用放太多。

大鱼大肉吃多了肠胃容易不适，蔬菜往往变成最

受欢迎的菜肴，这时候来一道以蔬菜为主的甜润汤

水，不仅开胃解腻，还能增加膳食纤维的摄入，促进

胃肠蠕动，从而起到清理、养护肠胃的作用。

□ 据《广州日报》

养生，男靠饮食女靠睡眠
民间有句古话，叫“男靠吃，女靠睡”，强

调的是男人侧重饮食养生，女人侧重睡眠保

健。对此，中华中医药学会学术顾问温长路

解释，实际上，男女养生在吃和睡两方面都很

重要，但由于男性大多饮食习惯粗放，易出现

不健康饮食习惯；女性大多性格细腻，思考问

题较多，易发生睡眠障碍。因此，男女养生

应有所侧重。

现如今，男性大多承担较大社会压力，奔

波疲劳、烟酒无度等不健康的生活和饮食习惯

都易伤正气，尤其易伤主先天之气的肾气。因

此，饮食方面，男性养生可侧重补阳气、养肾

精。枸杞、黑芝麻、淮山药、莲子等食物都有

补肾功效。其中，枸杞可益精养髓，又因黑色

（黑枸杞）入肾，养肾更胜一筹，坚持长期直接

嚼服或泡水有较好效果。芝麻润五脏，淮山药

益胃补肾、莲子补肾健脾，建议男性可根据自

身体质，在医生指导下选择合适的食疗方。另

外，很多男性有抽烟酗酒的习惯，“抗氧化”也

应成为男性食疗的另一大重点，平时要多吃

点西红柿、花椰菜、胡萝卜、大蒜等食物。

传统认为，女性应注重养阴补血，睡眠是

非常好的补养方式。长期睡眠不足，会造成阴

阳失调、气色变差，疾病也就跟着来了。思虑

较多的女性，还会因月经、怀孕、哺乳及更年期

等原因，更易出现睡眠障碍，致面色憔悴、气血

缺失。温长路建议，不论男女，若有睡眠障碍，

睡前2小时都应避免剧烈运动，可在睡前通过

喝酸奶、自我按摩、泡脚等方式助眠，尽量实现

“倒头即睡”的效果。女性可根据生理特点，适

当增加睡眠时间和调整睡眠节律。比如，中医

认为，午时（中午11时~下午1时）是阴阳交替之

时，且午时心经当令，适当小憩可补充睡眠，还

能养心养脑、养神养气。睡眠不足的女性，可

每天坚持午睡30分钟左右。

□ 据《医药养生保健报》

俗话说：“每天一苹果，医生远离我。”常吃

苹果既能补充维生素和无机盐等营养物质，又

有促进消化、减轻便秘、维持体内酸碱平衡、降

血压、稳定血糖、美容等作用。《美国临床营养

学》杂志刊登英国雷丁大学的一项新研究还发

现，常吃苹果能降低“坏”胆固醇，有益心血管

健康。

研究结果显示，20周的试验期，受试者在

苹果或对照食物以外，日常饮食的碳水化合

物、糖分、脂肪和蛋白质等组成基本没有变化，

食物干预也没有影响他们的体重、腰围、体

脂。但在吃苹果期间，受试者的总胆固醇和低

密度脂蛋白胆固醇（“坏”胆固醇）、甘油三酯都

有所降低，微血管扩张反应更明显。

研究者认为，轻度高胆固醇血症的人多吃

苹果有助降低胆固醇，改善血管功能。

□ 据《生命时报》

胃口不好，喝点椰青奶白菜肉丸汤

现在很多人饮食作息无规律，常常出现

胃痛。

胃痛的原因和伴随症状繁多，不要因为

上腹部疼痛就以为是胃病，有可能是其他脏

器所引起的疾病。对于胃痛，先明确疼痛的

位置，并将疼痛的时间，及所伴随的症状做完

整说明，以便医生的诊断与治疗。具体来说，

可以按以下五个步骤进行。

□ 据《中国中医药报》

一天两苹果，控制胆固醇


