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不正确的握笔姿势会伤害眼睛
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“中药版”酸梅汤成“爆品”，适合你吗？
近日，浙江省中医院开具的酸梅

汤药方登上热搜，    元一帖的酸梅

汤在院内外共卖出  万余帖，成为广

受欢迎的“爆品”。

酸梅汤是常见的饮品，它的营养

价值、药用价值究竟如何？是否适合

每个人？上海交通大学医学院附属仁

济医院主管营养师谈韬为本报读者

解读酸梅汤的相关知识。

酸梅汤属药食两用
谈韬介绍，乌梅味酸，清热解暑、

生津止渴；陈皮味辛，理气健脾、芳香

化浊；山楂味酸，开胃消食、活血化瘀。

“将这些药材组合在一起，可以健脾、

补气、生津、解暑。”

同时，从现代营养学角度而言，乌

梅、山楂这一类偏酸性的食物因为富

含有机酸、膳食纤维等物质，可以促进

食物消化、改善积食和调节血脂。另

外，这些食物还富含花青素、槲皮素等

类黄酮物质，具有相当不错的抗氧化

功效。

不过，不少市民有疑惑：酸梅汤虽

然好喝，但毕竟还是含糖饮料，经常饮

用，真的健康吗？谈韬解释，医院或中药

房开具的酸梅汤是一种汤剂，严格意义

上属于中药，与市售的包装酸梅汤不

同。其主要目的是为了防治相关疾病，

原则上不会为了追求口感添加白砂糖、

冰糖等，更不会加入食品添加剂。

并非人人适宜
但需要注意的是，虽然“中药版”

酸梅汤有不错的药食两用功效，但每

个人体质不同，也需结合适用人群和

服用方法。以下人群需特别注意：

第一，糖尿病、肥胖人群。市售酸

梅汤的含糖量往往在    以上，一

杯酸梅汤（   毫升）就含有   克

糖。“中药版”酸梅汤虽然没有额外加

糖，但乌梅本身也含有一定的糖分，

需要控制血糖和体重的人群不建议

食用。

第二，胃酸过多、反流性食管炎、

消化性溃疡患者。乌梅、山楂等药食两

用的食材中富含有机酸，容易刺激黏

膜，加重病情。

第三，学龄（前）儿童。儿童胃肠道

黏膜比较脆弱，过多食用酸性食物容

易造成恶心呕吐，影响食欲。

第四，孕妇。摄入糖分不利于控制

孕期体重的合理增长，此外，山楂具有

活血化瘀的功效，还能够兴奋子宫平

滑肌，因此也不建议多喝。

记者 梅一鸣

作为土家药中的老

牌“明星”，“文王一支

笔”与“头顶一颗珠”“江

边一碗水”“七叶一枝花”

并称土家族四大名药，声

名远播。

相传，周文王曾路过

美丽的武陵地区，被当地

的风景所吸引，于是他一

边饮酒欣赏美景，一边批

阅公文，醉后不慎将笔失

落山崖之下，后来这笔便

化为一种草药，茎秆似笔

管，头稍大，形如一支紫

红色的毛笔，人称“文王

一支笔”。

“文王一支笔”是药食同源的

佳品，用它与仔鸡炖服，不仅味道

鲜美，还有清热解毒、凉血止血的

功效。对于咳嗽吐血、痔疮肿痛都

有治疗作用。

上海中医药大学 供稿
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对于很多小学生而言，由于自制能力差，

手掌肌肉不发达，握笔姿势往往不正确，从而

影响书写视线，导致侧着写或者趴着写等错误

姿势，损害了视力健康和骨骼发育。近年来的

检测结果显示    的早发性近视的孩子都存

在握笔姿势不规范的问题。

根据统计，近视的学生中，有    左右的学

生，都存在对捏、交叉握笔的现象。这是很多家

长所忽视的，家长只以为坐姿重要，却不知握笔

姿势也很重要。因为握笔姿势错误，孩子会被迫

低头、歪头，从而拉近眼睛与书本的距离，也会

挡住部分光线，无法让孩子科学用眼。

在正确的握笔姿势下，孩子能够顺利地看

到笔尖，从而能够流利书写，但孩子一旦握住笔

的尖端后，从纸笔上方就无法看清笔尖书写的

情况，只能侧着脑袋来看纸看笔。正确坐姿时，

眼睛和纸笔的高度大约为三十厘米左右，而错

误姿势拿笔时，因为头的歪斜，导致眼睛和纸笔

的高度只有十五厘米，少了一半的距离。在错误

的握笔姿势下，孩子想看清书本，头部会偏向书

写笔的左边，双眼距离纸面一近一远，这样两只

眼睛的调节力就会不一样，时间久了，眼睛就会

疲劳，甚至造成两眼的近视度数不一致。长期以

往，睫状肌就会记住这个状态，两只眼睛的度数

会越差越大，屈光参差的风险会加大，甚至出现

斜视。因此养成正确握笔姿势对于预防近视十

分重要。

那么正确的握笔姿势是怎样的呢？拇指、食

指离笔尖一寸，中指在下，拇指、食指成圈，无名

指、小指勾起来，垫在中指下面。如果保持这种

握笔姿势，当孩子端正坐姿时 视线不会被遮挡 

就无须低头或头部左倾，从而保证眼睛与书本

的适当距离。在写字时，握笔的拇指和食指不交

叉，手指就不会遮挡视线。笔杆靠近食指，书写

时能较好地用力，并且也容易保持姿势。

如果孩子配合度不高，家长也不懂如何正

确教孩子握笔，那么也可以为孩子配上握笔器，

这有助于孩子正确握笔，养成好习惯，更好地保

护眼睛，有助骨骼发育。

虹口区朱先生来信咨询：自己呼出的口气

很大，都不敢与别人说话，有无好的改善方法？

上海市口腔医院口腔预防科主任医师张颖

回答：大部分的口气源自口腔，牙结石、牙周病、

龋齿、口腔溃疡等都是产生口气的主要原因。

生活中，正确刷牙、保持口腔清洁，可明显

减轻口臭。除了牙齿，舌苔也是造成口臭的重

要“基地”之一，建议在刷牙后，用牙刷刮除舌

苔，尤其舌背后部。定期使用牙线或冲牙器等，

清洁牙齿邻面。同时，应积极治疗口腔疾病，彻

底清除菌斑牙结石，治疗牙周炎、龋齿等，建议

成年人半年至一年洗一次牙。

不过也有些人因耳鼻喉科疾病、呼吸道感

染、胃肠系统疾病、代谢异常，以及幽门螺杆菌

感染、肝功能不全等导致口腔异味。因此，如果

发现口中持续数月有异味，要及时就医。

当身边有人需要急救时，我们首

先想到的一定是拨打“   ”急救电

话。然而，受交通、距离等因素影响，

救护车有时难以在   分钟内抵达。

因此，在这   分钟内，现场人员可以

采取紧急的急救措施。这也被称为

“白金   分钟”。

在等待救护车时，应先对伤病者

进行两个判断。首先，要判断救治是

否安全。施救者应在确保自己及救治

过程安全的情况下展开急救，急救中

尽量不沾染血和分泌物，并将伤病人

员转移到安全处。

其次，需要判断伤者的生命体征。

可先判断伤病者是否有意识，比如喊

一喊、拍一拍，给予疼痛、声音、触觉等

刺激，如果没有反应，说明患者可能已

失去意识；接下来要看呼吸，观察胸部

是否有起伏，或将耳朵贴到病人口鼻

处，感受有没有气流或呼吸声来判断；

当伤病者失去意识也难以察觉到呼吸

时，则要判断是否还有心跳，可通过摸

颈动脉和桡动脉 手腕处 的脉搏来判

断；如果桡动脉消失，则需通过急救来

恢复心跳或预防心跳骤停。

中国人民解放军总医院重症医学科

何忠杰（主任医师）

白露节气养生提示
已到白露节气，气温逐渐下

降，此时应如何养生？

白露时节是支气管哮喘、过敏

性鼻炎、慢性咽炎等呼吸系统疾病

高发时期，相关人群应注意加强身

体锻炼，提高免疫力。建议增加一

些户外运动，如慢跑、跳广场舞、打

太极拳、散步等舒缓运动为主，量

力而行，循序渐进。

对于没有以上疾病的人来

说，建议撤下凉席，换上薄厚适宜

的被子，以免夜间受凉。日常穿衣

要根据天气变化添加衣物，以防

着凉感冒。老人、孩子、体弱多病

者要注意防寒保暖，尤其脚部保

暖。如有手脚冰凉、尿频、乏力等

症状，晚上可以用温水泡脚

  ~  分钟，水要没过脚踝，直到

身体微微发热为宜。

上海市疾病预防控制中心 供稿

大枣是中药方剂中

的“常客”，能够起到调

和药性的作用。比如，与

生姜一起配伍可以养护

脾胃、调和营卫。它还有

一个很重要的作用，就

是调节中药汤剂的口感。一些患者觉得中药汤剂很

苦，难以下咽，医生就会在药方中加入大枣。

值得注意的是，在煎煮大枣时，一定要把大枣掰开

掰碎，再将枣肉与中药一起浸泡并煎煮，这样就能将大

枣的甜味完全释放，缓解中药苦口的情况。这样还能加

强大枣的药性，提升治疗效果。

上海市中医医院肿瘤五科

朱为康（主任医师）

初秋，正是食用脆嫩甜美的菱角的大好时节。

菱角属凉性食物，可以祛毒解热、利尿、止消

渴、解酒、减肥，菱角还有许多药用功能，李时珍在

《本草纲目》中说食用菱角能“补脾胃，强股膝，健

力益气”，并说“菱实粉粥益胃肠，解内热”。

此外，菱角与牛肉共煮，不但味道鲜美，还

是时令补品，对腰腿痛、虚寒无力等症状有改善

作用。 黄冰

“夜猫子”更易患糖尿病
美国的一项新发现显示：与拥有

早起早睡习惯的人群相比，晚睡晚起

的人罹患糖尿病风险增加了    。

研究表明，“夜猫子”往往存在饮

酒量较高、饮食质量较低、每晚睡眠

时间较少、每天至少吸一支烟等情

况，并且体重、   指数和体力处于

不健康范围，这就是该类人群更易患

糖尿病的主要原因。 亚运

急救需抓住“白金   分钟”

大
枣
掰
碎
后
煮
才
有
效

患上了痛风，加强运动能否缓解疾病？

首先，建议处于痛风急性发作期的患者不

要运动，运动会增加关节负担，加剧疼痛。

其次，处于非急性期，即慢性期或发作间歇

期的患者需要适度运动，但不宜过量。进行长时

间的剧烈运动后，机体新陈代谢会加快，尿酸生

成的速度也会增加。另外，剧烈运动时，人体内

乳酸生成增加，也会阻碍尿酸正常排泄。 宋亮

秋风送来菱角香

痛风患者运动应有度
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