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6 延年益寿

三伏天，很多人会受到“苦
夏”的困扰，倦怠乏力，食欲不
振。此时，适当吃些苦味食物，
如苦味食物如苦瓜、苦菊、芹菜、
莴笋等所含的生物碱因具有消
暑清热、促进血液循环、舒张血
管等药理作用，是夏季天然养
生品。

苦味食物虽好，但也要注意
用量，一周吃 2 至 3 次即可。过
于寒凉的食材虽然能清火，却容
易伤及脾胃，很多人在不清楚身
体条件时盲目“吃苦”，苦寒败
胃，会引起食欲不振、腹泻等一
系列症状，所以不是人人都适合
在夏季“吃苦”。经期女性、体质
差的人群、脾胃虚寒的人群更应
谨慎“吃苦”。

此外，丝瓜、甜瓜、黄瓜等
葫芦科的瓜类蔬果，在特殊的
条件下，会产生有毒物质葫芦
素（碱糖甙毒素），吃到嘴里会
有苦味。人体误食葫芦素后，
可发生上吐下泻、毛发脱落的
症状，还可能伴有消化道出血、
肝肾功能损害等情况。因此，
若吃食用这些食物时有苦味，
应及时漱口且扔掉。陈子源

三伏天怎么吃“苦”

肿瘤标志物是人体里一些特别的
“信号分子”。这些信号分子可能是蛋
白质、酶、激素，甚至是某些基因片段。

它们在体内的含量或结构异常，可
能提示我们身体某些地方出了问题，部
分情况下和癌症存在关联。

当你看到体检报告上某种肿瘤标
志物升高时，心里可能会咯噔一下，想
着“糟了，我是不是得癌症了？”其实，不
必这么紧张。肿瘤标志物升高有很多
种原因，并不一定是癌症在作祟。

首先，炎症和感染也能导致肿瘤标
志物暂时升高，甚至某些正常情况也有
可能出现升高。一次普通的感冒、慢性
支气管炎，甚至是牙龈炎，都可能让这

些标志物“跳高”。比如甲胎蛋白（AFP）
升高，可能意味着肝炎而不是肝癌。

生活习惯也会影响肿瘤标志物的水
平。长期吸烟者的癌胚抗原（CEA）水平
通常比不吸烟者高。饮酒过多的人，铁
蛋白（SF）也会升高。绝经前女性，喝咖
啡有可能导致CA125升高。

还有一些特殊情况会导致肿瘤标
志物升高。例如，妊娠期间和婴儿的
AFP 也有可能升高，而随着年龄增长，
部分绝经前女性的月经期间 CA125 也
会升高。

所以，肿瘤标志物升高只是身体发
出的一个信号，这时候正确的应对方式
非常重要。 王咏

“肿瘤标志物”升高，离癌症还有多远

藿香正气水成为人们的祛
暑良药，可前不久，福州的陈先
生却在服用藿香正气水 15 分
钟后突然昏厥。

他因发热咳嗽就医后注射
头孢西丁钠，归途中误判中暑
自服含酒精藿香正气水，随即
出现心慌气短、面部潮红等症
状并昏厥，确诊为双硫仑样中
毒反应，源于头孢与酒精的相
互作用。

“藿香正气水+头孢”为何
会中毒？

藿香正气水中通常含有
40%-50%的酒精，当这些酒精
进入人体，经过乙醇脱氢酶的
转化变成乙醛。由于头孢类药
物抑制了乙醛脱氢酶的活性，
导致乙醛无法继续降解，从而
在体内大量堆积，便会发生双
硫仑样的中毒反应。这种症状
多在两种药物联用的5分钟到1
小时内出现。轻则出现颜面潮
红、头痛、恶心、呕吐、心悸、血压
下降，重则出现胸闷、胸痛、气
短、休克等症状，甚至死亡。

所有“藿香正气”家族都含
酒精？

藿香正气水：乙醇含量为
40%-50%，相当于40度的“酒”。

藿香正气口服液：不含乙
醇。因此，对于酒精过敏的患
者，在必要情况下，可考虑选择
藿香正气口服液。 张恒

一支藿香正气水
为何让他进了抢救室

每年的 6 到 8 月份，都是心脑血管
疾病发作和死亡率攀升的小高峰。高
温天气下预防心血管疾病，应该做好以
下几点。

切莫“贪凉”：室内外温差过大容易
导致血管急剧收缩，一般室内温度设定
在 28℃左右，避免空调冷风直吹；冷饮
要节制；避免冲冷水澡，如果正在出汗，
最好先擦拭干净，休息 10-15 分钟之
后，温水洗澡。

饮食宜清淡：避免暴饮暴食，吃麻
小、喝啤酒容易引发胃肠不适，导致胃
疼和腹泻等，严重者出现心脑血管意
外。建议增加新鲜蔬果和全谷类的比
例，生食一定要洗干净。建议保证饮用

2000-2500毫升水。
运动要适度：选择天气凉爽的时段

进行轻松的有氧运动，如健步走、跳广
场舞等。不要做剧烈运动，以身体感觉
不到疲劳为度，以免增加心脏负担。

起居有常、心态放松：保证充足睡
眠，避免熬夜。过度紧张激动亦会使得
中枢神经兴奋，导致动脉血管异常收
缩，从而诱发心肌梗死或心绞痛，心态
平和有利于心血管健康。

合理用药：包括高血压患者在内的
很多心血管病患者，到了夏天常常自行
减药、停药，或者因为疏忽忘记吃药。
建议严格遵医嘱按时按量用药，以免延
误病情。 张兆慧

怎样躲开心脑血管病小高峰 在三伏天，一些人可能会选
择“以热制热”的方法来养生，比
如通过促进身体排汗来达到消
暑目的。专家指出“以热制热”
并非所有人都适合。

在三伏天，“以热制热”的养
生方法并不适合所有人——内
热体质的人群若采用“热养法”
可能会导致上火，而易出汗的人
群则可能因出汗过多引起心慌
等不适症状。此外，对于体质较
差或脾胃虚寒的人来说，大量喝
凉茶可能会加重身体虚弱、虚寒
的状况，甚至出现腹泻、腹痛等
症状。因此，人们在选择养生方
法时，应根据自己的体质来判断
是否适合“以热制热”。

传统有“冬吃萝卜夏吃姜”
的说法，也并非所有人都适合夏
天服用生姜。姜性偏温热，可以
用来温中驱寒，对于胃寒体寒、风
寒感冒、食欲不振者比较合适；但
并不适合内热较重、肺热燥咳、胃
热呕吐、口臭、痔疮出血、痛疮溃
烂、肝炎、脱发等人群。

对那些体质阳虚或是在炎
热天气身体也感觉凉的人，可以
适当食用羊肉进补，但需适量，
否则更容易上火；有内湿、内热
的人，三伏天不宜食用羊肉。同
样，热性体质、脾胃好的人，夏天
适当喝冷饮、吃冷食未尝不可，
但不能把冷饮当水喝；脾胃虚弱
的人，如经常腹泻、大便不成形、
有腹部坠胀等症状的，不宜吃寒
凉的东西。 宋欢

“以热制热”先辨体质

近日，网传中国工程院院士钟南山病重，不少网友发文祈祷。17日，钟
南山回应媒体称，因为痛风和感染出现病变，但目前康复得还不错，只是走
路有点困难。不久前，在广州医科大学2024年毕业典礼上，钟南山也对“腿
脚不便”传言回应称，目前患有痛风，心肝脑肺肾都还正常，没有什么大事。

值得注意的是，彼时，钟南山就表示，这次痛风已经20余天还未康复，
脚踝等部位发生感染，因此无法下地正常行走。
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痛风的痛，有多可怕？

痛风，到底有多痛？中
华医学会风湿病学分会发
布的 2023 年版《痛风诊疗
规范》显示，痛风自然病程
分为无症状高尿酸血症期、
急性发作期、发作间歇期和
慢性痛风石病变期。

典型痛风发作常于夜
间，起病急骤，疼痛进行性
加剧，12小时左右达高峰。
疼痛呈撕裂样、刀割样或咬
噬样，难以忍受。受累关节
及周围软组织红肿，皮温升
高，触痛明显。症状多于数
天或 2 周内自行缓解。发
作前多有诱发因素，多为饮
酒、高嘌呤饮食、受冷和剧
烈运动。

痛风好发于下肢，如
足背、足跟、踝、膝关节，
指、肘、腕关节亦可受累。
同济大学附属上海市第四

人民医院疼痛科主任陈辉
指出，关节内积液含有高
浓度的尿酸结晶和炎症因
子，这些物质导致滑膜水
肿、软骨表面缺损的形成，
再加上微小痛风石的磨损
破坏作用。即使在积液吸
收、消炎消肿后，关节内部
组织结构也无法完全恢复
到发病前状态。

除关节损害外，长期高
尿酸血症亦可引起肾脏病
变及心脑血管损害。

夏季更易发作

《2017年中国痛风现状
报告白皮书》显示，我国高
尿酸血症患者人数已达1.7
亿，其中痛风患者超过8000
万。曾被我们认为是“老年
病”的痛风，也开始找上年
轻人了。

值得注意的是，夏天是
痛风的高发季节，这主要与

饮 食 结 构 和 生 活 方 式 有
关。夏季痛风发作更频繁，
主要与吃海鲜、喝啤酒，一
次性摄入大量含果糖饮料，
出汗量大但水分补充不足
或不及时，室内空调温度过
低或身体离出风口过近等
因素有关。

如何远离痛风

国家卫健委发布的《成
人高尿酸血症与痛风食养
指南（2024 年版）》指出，高
尿酸血症与痛风的发生与
膳食及生活方式密切相关，
尤其是长期摄入高能量食
品、大量酒精和（或）高果糖
的饮料。

肥胖是高尿酸血症与
痛 风 发 生 的 独 立 危 险 因
素。合理搭配膳食，减少高
嘌呤膳食摄入，保持健康体
重，有助于控制血尿酸水
平，减少痛风发作。

高尿酸血症和痛风人
群应科学选择食材，严格控
制膳食中嘌呤含量。动物
内脏如肝、肾、心等，嘌呤含
量普遍高于普通肉类，应尽
量避免选择。鸡蛋的蛋白、
牛奶等嘌呤含量较低，可安
心食用。

另外，定时、规律性饮
水可促进尿酸排泄。饮酒
会增加高尿酸血症与痛风
的风险。果糖可诱发代谢
异常，并引起胰岛素抵抗，
具有潜在诱发尿酸水平升
高的作用，应限制果糖含量
较高的食品，如含糖饮料、
鲜榨果汁、果脯蜜饯等。

养成规律、适量运动的
习惯也是高尿酸血症与痛
风的有效防治措施之一。
高尿酸血症与痛风人群应
选 择 适 合 自 身 的 运 动 项
目，循序渐进地锻炼，增强
代谢与免疫功能。谭思静

夏天高发 痛疼难忍

钟南山所患痛风怎样才能避免
微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“240724”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

7月 22日
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《看图猜成语》：
1、比比皆是；
2、当头一棒；
3、积米成山；
4、交浅言深；
5、天外有天；
6、雾里看花。
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