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治疗便秘 别陷入误区
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中医认为人和自然界相适应，

所以有四时调养，适时进补的理论，

春生、夏长、秋收、冬藏。秋冬正是进

补收藏的最佳季节，此时进补顺应生

物节律，有利于机体储藏更多的精

气，有益开春的新陈代谢，故有“冬令

进补，三春打虎”之说。科学调理，巧

补方能打虎，错补却有风险。

“忌”以药代食许多人用维生素

片、蛋白粉代替蔬菜、肉类，这种做法

是不可取的。

“忌” 盲服膏方若近期有感冒、

发热或者咳嗽的症状，或者是急性疾

病、慢性病发作期的患者，最好不要

服用膏方。若脾胃虚弱者服用膏方，

容易引起发烧、失眠、燥热等副作用，

甚至加重原有的症状。糖尿病患者应

酌情服用含糖的膏方。大病初愈者，

特别用了抗菌药物和化疗药物之后，

必须先进行治疗、恢复、调整，然后再

考虑进补，不宜盲目进补。

“忌”无病进补无病进补，只会

浪费钱财，祸害身体。维生素、蛋白

粉、钙制品等，还是需要因人而异进

行选择。

“忌”多多益善“多吃补药，有病

治病，无病强身”这种说法是不科学

的。如过量服用参茸类补品，可引起

腹胀，不思饮食；过服维生素C，可致

恶心、呕吐和腹泻。

“忌”胡乱进补首先，应该了解

自己该不该补，属于何种体质，属于

何脏何腑有虚。一般而言，中年人以

补益脾胃为主，老年人以补益肾气为

主。

但具体到个人，又有气虚、血虚、

阴虚、阳虚、气血阴阳共虚等不同，要

认真分析，最好在有经验的医生指导

下判定。这样，才能有的放矢，不犯虚

虚实实之戒。

“忌”过于滋腻厚味对于身体虚

弱，脾胃消化不良，经常腹泻、腹胀

者，首先要恢复脾胃的功能。只有脾

胃消化功能良好，才能保障营养成分

的吸收，否则再多的补品也是无用。

因此，冬令进补不要过于滋腻厚味，

应以易于消化为准则。

“忌” 以贵贱论优劣对于补药，

绝不是越贵越好、越贵越有效。中医

认为，药物只要运用得当，大黄可以

当补药；服药失准，人参即为毒草。民

间有言：药对路喝口汤。 那漾

冬日进补能打虎
擅自乱补有风险

扁桃体是位于我们

口腔舌后根双侧的“栗

子肉”样的两块肉，自我

们出生时就有了。这是

一个免疫器官，是我们

口腔免疫系统“咽淋巴

环”中的一部分。在我们

幼年时候是抵御咽部各

种感染的一道免疫防

线，扁桃体可产生淋巴

细胞和抗体，故具有抗

细菌抗病毒的防御功

能。

咽部是饮食和呼吸

器的必经之路，经常接触

较易隐藏病菌和异物。咽

部丰富的淋巴组织和扁

桃体执行着机体这一特

殊区域的防御保护任务。

在幼年时期，扁桃体是我

们口咽的防疫前沿。在青

春期后，扁桃体逐渐会萎

缩，免疫的功能大为减

退。

如此重要的扁桃

体，医生为什么会残忍

地把它割掉呢？！因为扁

桃体经常发炎也会给我

们带来一系列的隐患。

一般情况下，如果一个人抵抗力

强，扁桃体与人体相安无事，那么

医生也不会关注。当一个人经常

扁桃体发炎，一年发作 4 次以

上，每次都喉咙痛，咽不下饭，有

时还有发热，到医院耳鼻咽喉科

检查发现“栗子肉”发霉了、化脓

了，需要抗生素的治疗才能好，那

么医生就要“打它主意了”。一般

医生会建议“栗子肉”的主人在治

愈一周后手术摘除扁桃体。

同时，因为经常发炎，扁桃体

在抵抗微生物过程中还会对我们

的其他器官造成损害，如会引起

肾炎、心肌炎、皮肤病损、关节炎

等疾病，如果发生了以上情况，也

需要摘除扁桃体。

另外，当扁桃体经常发炎肿

大，缩不回去了；有的人天生扁桃

体长得比较大，引起了吞咽不适，

严重的打鼾；或者扁桃体长了东

西；或者怀疑它变坏了（恶性肿

瘤），那么我们只能和它分手了。

姜辉

正常的“大姨妈”要具备四个特点：按时

来（月经周期）、按时走（经期）、每次带走的

东西都差不多（经量），来的时间还要有规

律，就是说两次来的时间相差不能超过 7天

（规律性）。对于青春期的女孩，由于性腺轴

（下丘脑－垂体－卵巢轴）还没发育成熟，所

以“大姨妈”有点小脾气哦，正常的话 21~45

天来一次，2~7天会走，量大约为 30毫升。

我们用卫生巾来估算，每天 3~6片卫生

巾是正常的。如果以上四个特点有任何一项

不符合，那就来医院吧。

性腺轴发育不成熟是最常见的原因，其

余还有身体其他系统的问题，比如血液系统

（出血性疾病、凝血功能障碍），内分泌系统

（多囊卵巢综合征、甲状腺疾病、肾上腺疾

病、高泌乳素血症），还有学习生活精神压力

太大、体重变化太快……有的青春期女孩儿

过早有了性生活，还要注意有没有创伤、炎

症等原因。另外，还需要明确有无育龄期女

性常见的妇科疾病，比如：子宫肌瘤、子宫腺

肌症、子宫内膜息肉、宫颈息肉等等，极少数

还可能有妇科恶性肿瘤。

“大姨妈”走了以后还是不能完全放松，

记得按时“送礼物”（天然的孕激素、复方短效

口服避孕药），请她规律地来做客。这样时间

长了（性腺轴发育成熟），大姨妈就没脾气了。

有的女孩可能会精神萎靡、头晕、没力

气，可能是贫血了，及时补血，饮食营养丰

富，很快就能恢复到原来的精神面貌了。

这些药吃了会发胖吗？传统的避孕药因

为雌激素含量较高可能会引起水钠潴留，引

起浮肿，看起来像是发胖了，但新型的避孕

药，特别是屈螺酮的出现成功解决了这类问

题，不仅没有增重风险，还可能会帮助体重

得到很好的控制。

韩梦欣

前些日子，李先生的妻子像往常一样在家做

起了汤圆，为了提鲜，妻子给汤圆馅加了点白糖，

热腾腾的汤圆煮好端上桌，李先生迫不及待地端

起碗开始喝汤，刚入口，李先生立马皱眉咂嘴：“味

道不对，汤是苦的！”

妻子诧异，怎么会是苦的？明明和往常做得一

样，食材也都是新鲜准备的，苦味到底从何而来？

妻子先让李先生停下别吃了，然后在厨房寻找答

案。很快，妻子发现当天的糖罐不是常用的那个，

经仔细辨别，恍然大悟，原来那罐子里的不是白

糖，而是之前李先生从外面拿回来给厨房除油的

碱粉！

原来，工业碱粉的除油腻效果超强，热水倒入

碱粉后常被用来擦洗厨房油烟机、台面、厨具上的

顽固油渍，因此深受家庭主妇们的喜爱。但是工业

碱粉和细砂白糖都是白色粉末，形态相近，李先生

的妻子就是误把工业碱粉当作白糖拌汤圆馅才发

生了这样的生活危险事件。

厨房用品一定要做好标签，可食用和不可食

用的物品应分类存放，既往有洗洁精、消毒剂、油

烟清洁剂分装到矿泉水瓶未做标签而误服的例

子，因此需要加强厨房内用品的管理，避免误服，

预防中毒事故的发生；

入口的饮料、茶水或食物有明显异味时，应立

即停止进食，千万不要为了节约而坚持食用，以免

造成严重的食物中毒。

工业碱粉腐蚀性很强，若误服对食管和胃黏

膜的刺激性很大，要尽快采取措施保护胃黏膜。强

碱误服中毒患者不能催吐或洗胃，而应让病人立

即口服食醋，喝适量鸡蛋清、牛奶、浓米汤或豆浆，

它们可附着在食管和胃黏膜上形成一层保护膜减

轻伤害，然后再紧急送到医院，用蒙脱石散及奥克

等处理，利尿剂加速毒物的排泄。

同时，注意保持水电解质的平衡，有效控制

灼伤的创面感染；工业用品和生活用品因其用

途不同，大多浓度或成分不同，不可擅自互相替

代。

复旦大学附属金山医院

小寒是二十四节气中的第二

十三个节气。新年伊始，寒意更浓，

此时正值“三九”前后，俗话说：“冷

在三九”，冷气积久而寒，小寒标志

着开始进入一年中最寒冷的日子。

小寒时节，天气寒冷，容易引

发一些胃部疾病。因此，日常生活

中应注意避风寒，保养胃气，暖身

防寒。起居方面宜顺应冬季闭藏，

早卧晚起，可在日出后适度锻炼，

多晒太阳，以壮阳气。

从中医养生学角度看，小寒

时节宜多食用温热驱寒的食物，

如韭菜、姜、蒜、羊肉、虾等来增强

机体阳气。另外，冬季人体易受寒

邪侵袭，引起感冒，还可多吃些能

调节机体免疫力的食物，如富含

优质蛋白质的奶类、蛋类、鱼虾

类、瘦肉、大豆及其制品等来抵御

寒冷天气对人体的侵袭。 张浩

功能性便秘（FC）是消化系统常

见疾病，表现为排便困难、排便减少

和排便不尽感，排便干硬等，严重影

响了人们的生活质量。生活中，不少

人对便秘存在一定的认识误区。

误区一：香蕉能通便。其实生香

蕉会加重便秘，只有熟透的香蕉才能

通便。

误区二：膳食纤维要多吃。部分

便秘患者纤维素摄入过多容易引起

胀气和腹痛。

误区三：油和肉不能多吃。其实

人体需要营养均衡，便秘的人可多吃

些油，尤其是香油。

误区四：长期吃保健品可通便。

很多保健品含有刺激性泻剂，长期服

用容易引起结肠黑变病等。

误区五：长期服用蒽醌类泻药，

如大黄、芦荟等，会导致结肠黑变病。

值得注意的是，由于便秘分为

器质性和功能性两大类，功能性便

秘又分为慢传输性便秘、排便障碍

性便秘和正常型便秘，而针对每种

便秘有不同的治疗方式，故如有便

秘症状者请及时前往医院就诊，避

免耽误病情。

孟凡宇本版由上海市健康教育协会协办

提鲜白糖缘何做出了苦味汤圆？

小寒养生膳食：牡蛎南瓜羹
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