
薄荷叶：芳香醒脾治感冒

每年夏日，总有不少上班族用金银

花泡水喝。金银花被誉为清热解毒的良药，

性甘寒气芳香，甘寒清热而不伤胃，可用于

各种热性病，如身热、发疹、热毒疮痈、咽

喉肿痛等症。所以，经常口腔溃疡、嘴巴起

泡的火热体质患者可以经常服用，而痛经

患者、消化功能较差的虚寒体

质患者应尽量避免进食。

金银花：苦寒过量伤阳气
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“中药零食”走俏，并非老少皆宜

抓一把金银花、放几颗红枣，再撒上数粒枸杞……炎炎夏日，泡一杯降火养生茶，似
乎能让我们找回些许清凉。养生观念日益深入人心，红枣、桂圆、金银花等中药材已经
成为家常必备，“零食”一般常见的存在。然而，大多数人并不知道，“中药零食”吃不对，
养生就能变伤身！

近日，一名 80 岁的老娭毑就因为吃了 15 颗红枣突然晕厥。家人将其送往医院后发现，
老人已经心脏骤停、命悬一线。有着“万能补药”之称的红枣怎么会让人休克？ 8 月 14
日，今日女报 / 凤网记者就带你看看“中药零食”的利与弊……

近日，湖北 武汉 80

岁的吴婆婆在家翻出一包

红枣，连续吃下了15 颗

左右。突然，吴婆婆倒在

地上，呼吸微弱。家人赶

紧将其送往医院。检查发

现，吴婆婆竟是因血液钾

含量超标导致心脏骤停，

目前已转至重症监护室

抢救。

红枣对于不少注重

养生的人而言，简直是

每天必备，吃上 15 颗，

似乎也算不上什么。可

是，吴婆婆怎么就因此突

然发病？

“像红枣这类‘中药零

食’可不能乱吃。”长沙

市中心医院北院内一科主

治医师钟准介绍，对于大

多数中老年人而言，尤其

是有糖尿病、肾脏疾病等

问题的患者，多吃红枣就

不是养生，而是伤身。

钟准解释，红枣中糖

含量、钾含量都很高，一

旦遇上有病史的患者，过

量进补后，会直接导致体

内糖含量和钾含量升高，

器官排解有压力，微元素

排泄不了，就会对身体造

成沉重负担，比如吴婆婆

就患上了高钾血症，从而

引发心脏骤停。

“这不是个例，我们

科室也经常接诊饮食‘补

过头’导致心律失常的

患者，这是心脏骤停的

前兆。”钟准说，肾脏功

能不全的患者在饮食中

通常讲究“优质低蛋白”，

管控不好，就容易引发并

发症。

钟准提醒，正常人食

用红枣每日最多1—2 颗，

吃多会引发胃部不适、腹

泻。若肾功能不全的患者

更不能多吃，否则容易出

现酸中毒、钾排泄障碍等。

老人吃红枣导致
心跳骤停

湖南知名中医送你“健康中药养生清单”

文、图：今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 胡翠娥 朱文青
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刚出生的宝宝都是比较脆弱的，

一个疏忽就会对他们造成莫大的伤

害。每年超过 2500 名 0-4 岁的婴幼

儿因意外窒息而夭折，让我们不得不

提高警惕。那么，容易引起宝宝窒息

的原因有哪些呢？

首先是睡觉导致的窒息。有些家

长为了让宝宝睡觉时舒服一些，给宝

宝使用枕头。松软的填充物会使宝宝

头部深陷其中，当宝宝翻转身体时，

填充物容易将宝宝的口鼻遮挡，从而

有窒息的危险。所以，宝宝6 个月以

前要避免使用枕头。

其次，家长翻身导致的窒息。把

宝宝放在身边，和大人同睡在一张床

上，也是风险极高的。大人熟睡时如

果不小心胳膊压住宝宝口鼻部，就会

造成窒息。另外，大人呼出的大量二

氧化碳也会造成宝宝大脑缺氧、呼吸

不畅。所以，家长不要和宝宝同睡一

张床，可以考虑在靠近大床的地方摆

放婴儿床，既方便夜间照顾，又能保

证安全，同时还可以从小培养宝宝的

独立意识。

另外，宝宝喝奶后，平躺时溢出

的奶呛到肺里，也容易造成窒息。妈

妈每次喂完宝宝后应立即将其抱起，

给宝宝拍拍后背，最好让宝宝打个嗝

后再轻轻放下侧卧。

小科普 >>

儿童退烧药该怎么用
文 / 张莉

（湖南省儿童医院留观输液科）

发热，是人体对细菌或病毒入侵

所产生的防御反应。父母对小儿发热

存在恐惧心理，容易滥用退热药，而

这样会给孩子的健康带来不利影响。

低度发热（体温 37～38.5℃），

小儿精力旺盛，无不适感觉。对身体

危害不大，还有助于病体康复，故不

必采取降温退热措施。而中度发热（体

温 38．5～39℃）以及高度发热（体

温超过 39℃），若持续时间过长，则

可引起机体的损害，尤其是对中枢神

经系统有不利的影响，需要采取措施。

宝宝使用退热药需根据年龄病情

健康情况选用合适的品种剂量和剂

型。3 个月内的婴幼儿应尽量采用物

理降温，松散衣被；而宝宝服用对乙

酰氨基酚的剂量和他的体重相关，退

热药使用避免太频繁，每隔 6～8 小

时，可以重复服药一次，但 24 小时

内不能超过 3 次。体温越高使用退热

药的剂量应越小，以免快速过分降温

引起虚脱。另外，宝宝服用退热药后

应注意监测体温，观察宝宝活动，补

充水分，并及时带宝宝就医。

哪些举动易让宝宝窒息
文 / 易宏（湖南省儿童医院呼吸科） 

常见“中药零食”怎么吃

在“中药零食”中，阿胶枣备受女性

欢迎。阿胶有补血、滋阴润燥的功用 , 红枣

味甘性温，可以健脾生血，有助于改善面色黄

白、心慌怕冷、神疲倦怠、四肢乏力等症状，

适合体虚、血虚者和产妇食用。不过，枣类

零食有“甜蜜”负担，不适合糖尿病以及肾

脏疾病患者。另外，因为不好消化，建

议每天不要进补多于10 颗红枣，

免得造成脾胃压力。

阿胶蜜枣：“甜蜜”负担

桂圆是常见的“中药零食”，用桂圆

煲汤、泡水等，滋补效果明显。从中医角度

说，它有养血补肾、养心安神的功效，也就

说，容易疲惫、体质虚弱的人在进补桂圆后，

可以“满血复活”。不过，体质燥热的人就

不适合过多食用，因为容易生内热，表

现为大便干燥口干、上火等症状。

桂圆干：给你“打鸡血”

枸杞不论从食材还是药材角度讲，都是

“好零食”，性平温，适合的人群很广，有很显

著的保健作用。枸杞可以直接食用，也可以用来

煲汤，与菊花搭配泡茶，还可以煮粥。具有清肝

明目、降血糖、抗疲劳、抗衰老、提高免疫力

的功效。不过，有两类人不适合吃枸杞——

经期的女性过多进补枸杞，可能会增加月

经量；而脾胃不好的人经常吃枸杞，

就会导致消化不良。

枸杞：容易消化不良

薄荷又叫“银丹草”，有发散风热、清

利咽喉、疏肝解郁和止痒等功效。中医理论中，

常用薄荷的芳香醒脾，帮助胃口不好的患者改善

饮食。另外，薄荷还是治感冒的好药材，有助于

缓解感冒发热、头痛、咽喉肿痛、无汗等病症。

需要提醒的是，阴虚血燥、肝阳偏亢，表虚

汗多者忌服，《本经逢原》中有记载：“多

服久服（薄荷），令人虚冷；阴虚发热，

咳嗽自汗者勿施。”在夏日饮品中，酸梅汤是最受欢迎的

一种。酸梅汤是酸性食物，能开胃促消化，

也能降血糖、降血脂，适合肝火较旺的阴虚体

质患者饮用。不过，酸梅汤还有一个很显著的

作用——碍邪、滞邪，通俗点解释就是，需要

发汗的感冒患者，以及呼吸道有痰的咳嗽

患者都不宜多喝，它能阻碍病情好转，

让感冒久治不愈。另外，胃溃疡患者

也不适合酸梅汤，因为可能会导

致胃出血。

酸梅汤：让感冒久治不愈
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