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老人便秘谨慎用药
老人便秘，药物选择上，首选容积

性泻药如小麦纤维素，或渗透性泻药

如乳果糖、聚乙二醇等。这两类药通

过增加粪便含水量和粪便体积起到

通便作用，药物作用温和，不良反应

小，但要注意服用时多喝水。硫酸镁

等盐类泻药若服用过量，易导致电解

质紊乱，应慎用。严重便秘的老年患

者也可短期、适量应用刺激性泻剂，

如比沙可啶。 □ 据《老年日报》

□ 营 养

□前 沿

吸烟的老人可多吃核桃

研究发现，吃核桃可能有助于减缓老年人特别

是吸烟多的老年人的认知能力下降。研究中，吃核

桃对健康老人的认知功能产生的积极影响并不大，

但对吸烟量较大的老人影响很明显。其原理是，核

桃含有ω-3 脂肪酸和多酚，它们可以抵消氧化应激

和炎症，这两者都是认知能力下降的主要原因。

□ 据《保健时报》
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主要功效：提高免疫力、益肺补虚。适用于一般

人群日常保健以及免疫力较差的人群。

材料：虫草花10克、无花果（干）3颗、胡萝卜200

克、大枣4枚、排骨250克、瘦肉50克。

烹调方法：虫草花洗净备用；无花果干洗净稍浸

泡；大枣去核对半切开，胡萝卜去皮洗净切块；排骨

洗净切块飞水处理，瘦肉洗净备用；将所有材料放入

汤煲内，加水2000毫升左右，大火煮沸后改中小火煲

约1小时左右，加入适量食盐调味即可。

虫草花是一种真菌类，性味甘平，口感好，不寒

不燥，有补肺化痰、益肾补虚、增强机体免疫力的作

用；无花果有润肺、利咽、润肠的作用，其自带的甜味

还能起到调节汤水口感的效果。大枣则补中益气、

养血安神，药理研究显示大枣的煎剂有增强免疫力、

护肝、抗氧化等作用；胡萝卜富含的类胡萝卜素能够

提高机体抗氧化能力，在体内转化成的维生素 A 对

机体的免疫系统也有着重要意义。

□ 据《广州日报》

□释 疑

艾灸后气虚是何因？
艾灸也有适应证,并不是所有人群都适合

艾灸,进行艾灸要辨证施治,如果辨证不对盲目

使用艾灸,反而会引起人体气虚。

艾灸后有些人之所以会感觉又累又乏,主

要是因为在艾灸的过程中,全身的气血大多会

向施灸的部分集中,如果原本体内就有气血不

足的情况,此时就会造成其他部位更加缺乏气

血,使得原本供应脏器的气血量暂时减少,所以

就会有体虚乏累的感觉。

有的人在做完艾灸之后会出现各种不适,

气虚加重只是其中的一种常见表现。所以在

进行艾灸之前,最好在专业中医的指导下进行,

不要盲目施灸。另外,最好请中医辨证自己的

体质,以便于能够达到最佳的治疗效果。

□ 据《医药养生保健报》

喝蜂蜜水温度别超过65℃

相比于蜂蜜水的冲泡温度，大家更应该关

注的是饮用温度。饮用过低温度的蜂蜜水容

易刺激损伤胃肠黏膜，饮用温度过高的蜂蜜水

容易刺激食道黏膜和胃黏膜，增加食道癌等疾

病的发病概率。建议大家饮用蜂蜜水的温度

不超过65℃，以接近于自己的体温最为适宜。

□ 据《北京青年报》

□提 醒

长跑训练有助降血压
英国伦敦大学学院发布一项新研究称，接受

一段时间的跑步训练并参加马拉松这样的长跑比

赛，有助降低跑者的血压和减缓动脉硬化程度。

伦敦大学学院等机构的研究人员选取了

138名身体健康且初次报名参加马拉松的跑者

开展研究。这些人平均年龄 37 岁，49%是男

性，此前每周跑步时间不超过两小时。他们为

跑马拉松会接受相当长一段时间的跑步训练。

研究人员记录了他们接受训练之前以及

完成马拉松后的健康数据。结果发现，这些人

接受训练和参加马拉松后，血压出现一定程度

的降低，主动脉硬化程度也得到减缓。同时，

年纪较大的马拉松跑者以及跑得较慢的跑者

所获得的相关改变更大。

相关报告发表在《美国心脏病学会杂志》

上。报告作者之一、伦敦大学学院的夏洛特·马

尼斯蒂博士说：“从年纪较大和较慢跑者的研究

结果来看，什么时候开始锻炼都不算晚。”

□ 据《北京日报》

是否准时睡觉影响健康
研究人员研究了就寝时间规律性与

静息心率（RHR）之间的相关性。当上

床时间比正常上床时间晚 1 至 30 分钟

时，观察到 RHR 显著增加，上床睡觉的

时间越晚，RHR 的增加就越大，到第二

天 RHR 仍保持升高，增加心血管健康

的风险。比平时早 30 分钟上床影响不

大，而早半个小时以上上床睡觉则显著

增加了RHR。

□ 据《新京报》

立夏时节,南方的气温节节回升，雨水也逐渐增

多。湿热天如何食疗养生？喜欢煲汤的“老广”，往

往会在煲汤时加把薏米袪湿。其实，从中医的角度

来看，除了薏米，赤小豆、眉豆、白扁豆也是不错的选

择。一起来跟广州中医药大学第一附属医院药学部

丘振文主任中药师学一学吧！

白扁豆：健脾化湿宜炒用
白扁豆性甘，微温。健脾化湿宜用炒白扁豆，不

过，食用白扁豆要煮熟，加热之后其燥性（小毒性）大

大减弱。

淮山炒扁豆薏米汤

材料：淮山 15 克，炒扁豆 15 克，炒薏米 15 克，芡

实15克，北芪12克，白术10克，猪排骨200克。

做法：先用水浸泡淮山。扁豆、薏米用锅炒至微

黄，猪排骨洗净血污并斩块，芡实、北芪、白术用清水

洗净，然后将全部用料放进汤煲内，用中火煲一个半

小时，调味即可。

功效：健脾醒胃、祛湿抗疲劳。

赤小豆：煲汤加点陈皮或砂仁
赤小豆有通便、利尿和消肿作用。现代人精神压

力大，饮食不节，运动量小，易心气虚、脾虚湿盛。祛

湿健脾用赤小豆，若加入陈皮、砂仁，更能达到加强

脾胃运化的功能，事半功倍。

赤小豆粉葛陈皮鲮鱼汤

材料：赤小豆100克，粉葛750克，陈皮少许，鲮鱼

500克，生姜3片。

做法：赤小豆、陈皮洗净；粉葛削皮洗净，切块；

鲮鱼去鳞及内脏，洗净，慢火煎至微黄。把所有材料

一起放进瓦煲内，加入清水 2500 毫升，武火煲沸后，

改为文火煲2小时，加盐调味便可。

功效：清热祛湿。

眉豆：有“豆中之上品”之誉
据《本草纲目》记载，眉豆“止泄泻，消暑，暖脾

胃，除湿热，止消渴”，有“豆中之上品”之誉。

眉豆花生鸡脚汤

材料：眉豆80克、花生50克、鸡脚4对、冬菇8个、

猪瘦肉100克、生姜3片。

做法：配料洗净，冬菇去蒂；鸡脚、瘦肉洗净，一

起与生姜放进瓦煲内，加水 2500 毫升，武火煲滚后，

改文火煲约2小时。

功效：健脾祛湿，强筋健骨。□ 据《广州日报》

湿热天养生
这些“祛湿豆”用起来


