
医疗健康 072026年7月29日 星期三 值班编委 吴倩 编辑/美编 马晓婷 校对 李玲

桃养人杏伤人桃养人杏伤人 养生智慧还是千古误会养生智慧还是千古误会？？

吃饭喝水本是日常小事，但对一些老年人来说，却可能成
为“高危动作”——吃饭时频频咳嗽、感觉食物“卡在喉咙里”、
饭后声音变得嘶哑或不明原因反复发热。如果家中老人出现
这些情况，要警惕吞咽困难的存在，用好以下应对策略。

第一步：判断风险，安全第一。不要急于让老人“多吃两
口恢复体力”，应先观察老人能否坐稳：进食时能保持坐起或
半卧位且头部能自主控制。卧床老人则须将床头摇高，餐后
保持该姿势至少 30分钟，其间尽量避免翻身或吸痰等操作，
防止食物反流进入气道。

第二步：调整食物和液体的形态。普通食物对吞咽困难
者可能太危险，建议将“硬的变软，稀的增稠”，同时避免固体
和液体混合。固体食物选择软烂、顺滑、易成团的质地，如土
豆泥、软蒸蛋、肉糜等，避免干硬、粘牙或容易散碎的食物。
可使用医用增稠剂将水、牛奶、果汁调成蜂蜜状或布丁状，减
慢液体流速，给咽喉反应留出时间。

第三步：调整进食姿势和技巧。低头吞咽：下巴靠近胸
口，能帮助保护气道，适合吞咽启动延迟的老人。转头吞咽：
头转向患侧（如有偏瘫），可减少咽部食物残留。多次空吞
咽：每吃一口食物后用力再咽一次口水，帮助清除咽部食物
残留。

进食过程中保持安静专注，不要边吃边说话或看电视。
吞咽后主动轻咳一下，有助于排出可能残留的食物。坚持

“少量、慢速、多次确认”的原则，每口食物量要小，一般以 2
毫升至 5毫升（约半小勺）为宜，确认老人完全咽下、无误吸迹
象后再喂下一口。

第四步：保证营养，避免营养不良。调整食物形态后，能
量和蛋白质密度常常不够，老人可能吃得不少，但实际营养
摄入不足。建议在糊状食物中添加蛋白粉、全营养配方粉或
植物油，提高每勺食物的能量和蛋白质含量。也可以在医生
或营养师指导下，在两餐之间补充专门的肠内营养制剂。

第五步：保持口腔清洁。餐后必须用软毛牙刷或漱口液
清洁口腔，戴假牙者要取出假牙清洗。良好的口腔护理能显
著减少口腔内有害细菌数量，降低误吸后发生肺炎的风险。

第六步：用好管饲。如果经口进食无法满足 60%以上营
养需求，或反复发生误吸、肺炎，医生可能会建议鼻饲管或胃
造瘘。这在需要长期营养支持（超过 4周）时是安全有效的办
法，能保证营养、避免窒息风险。

第七步：家属和护理人员应接受简单培训。培训内容包
括如何判断食物性状是否安全，喂食速度多慢才合适，进食
后保持什么体位，如何观察老人的进食表现以及发现哪些异
常需要及时记录并送医。

（据《大河健康报》）

老 人 吞 咽 困 难
用好应对七步法

AI 制图

夜间易醒、醒后难以再次入睡，次日伴随头晕脑涨、心绪
烦躁，身心状态持续变差，这可能是肝在“求救”。近日，首都
医科大学附属北京中医医院肝病科主任医师李丽提醒，肝病
患者除了肝区疼痛、腹胀、乏力等不适，还常伴有失眠问题，
肝病失眠治疗是系统工程，药物是一方面，科学护理和生活
方式调整同样重要。

从中医“时辰医学”（即子午流注）角度看，凌晨1点至3点
恰为肝经气血最旺盛的时段。若肝气郁结、肝火亢盛或肝血亏
虚，则“魂不守舍”，人就容易在此固定时段醒来，醒后常伴心
烦多梦——这正是“肝在求救”的中医逻辑。现代医学临床
数据显示，慢性肝病（如病毒性肝炎、肝硬化等）患者中失眠
发生率高达 50%至 80%。李丽介绍，肝脏是人体“化工厂”，
出现问题时，会导致氨等影响睡眠的代谢产物在血液中堆
积，直接毒害大脑睡眠中枢。另外，治疗药物副作用也可能
导致失眠。

“除了对症治疗，缓解肝病失眠问题，还应注重调整生活
方式。”李丽建议，患者平时应做好情绪调节，多进行积极心
理暗示。如每天记录“三件好事”，哪怕是小事，也有助于关
注积极面，平复心情，缩短夜间入睡时间。李丽还建议，睡前
半小时，可以用大拇指指腹按揉一些安神穴位，如内关穴，手
腕横纹上约三指宽，两筋之间，有宁心安神作用；神门穴，手
腕内侧，小指侧腕横纹上，心经原穴，安神效果显著。每个穴
位按压 3分钟至 5分钟，以酸胀感为宜。失眠时，还可尝试放
松训练，如“426呼吸法”，用鼻子吸气 4秒，憋气 2秒，再用嘴
巴缓缓呼气 6秒，重复 5次至 10次，能快速降低心率，让神经
系统慢下来，为入睡做准备。

（据《工人日报》）

经 常 凌 晨 失 眠 ？
可能是肝在“求救”

三伏天里，防晒口罩几乎成
了很多人的“半永久皮肤”。可你
注意过它的清洁吗？近日，有博
主征集了一批使用过的防晒口罩
送检，使用时间从 1 年到 3 年不
等，结果令人触目惊心。其中一
个口罩的菌落总数高达 24 万
CFU/g（每克样品含 24 万个细菌
菌落），真菌总数也有 21万 CFU/
g。作为对比，该团队此前检测的
酒店浴巾，细菌总数不过 4万至 5
万 CFU/g。一只天天挂在脸上的
防晒口罩，脏的程度竟是酒店浴
巾的 4至 5倍。

“从医学角度看，口罩内部堪
称一个完美的微生物培养皿。”南
京市第一医院呼吸与危重症医学
科副主任医师、医学博士张凯在
接受记者采访时解释，夏天很多
人一出门就把防晒口罩戴上，一
戴就是大半天，但清洗频率远远
不够。“呼吸带来的湿气、面部出
汗分泌的油脂、脱落的皮屑，再加
上防晒霜等化妆品残留，在夏季
高温密闭的小环境中，极其容易
导致细菌和真菌大量繁殖，成为
微生物滋生的‘养料’。”

张凯告诉记者，口罩距离口
鼻很近，这些繁殖出来的细菌真
菌直接被吸入呼吸道。“对健康人
群而言，会引起轻微的呼吸道刺
激；对于抵抗力较低的敏感人群，
这就是强烈的过敏原刺激，极易

诱发旧疾。”
与此同时，长期佩戴不洁口

罩带来的皮肤问题同样不容忽
视。张凯指出，细菌和污垢长期
闷在面部，皮脂分泌增多，经细菌
分解后会产生游离脂肪酸，促进
痤疮丙酸杆菌等细菌过度繁殖，
可能诱发细菌性毛囊炎或加重痤
疮，也就是我们常说的“长痘”。

“长期佩戴脏口罩会让皮肤变
得越来越敏感、反复长痘，最后陷
入‘越遮越差’的恶性循环。”张凯
提醒，如果面部口罩佩戴区域出现
较多痤疮或小范围溃烂，就应及时
排查是否与口罩卫生有关。

防晒口罩应该多久洗一次？
张凯给出明确答案：“像贴身衣物
一样，一天一洗。清洗后要充分
晾干，最好接受阳光紫外线杀菌，
避免阴干。”专家也指出，防晒口
罩最好不要在太阳下暴晒，以免
加速面料老化或破坏防晒涂层，
削弱其对紫外线的防护能力。

对于一次性医用口罩，张凯
强调，这类口罩不建议重复使用，

“最好一天更换一次，如果条件允
许，每一次出门都佩戴新的。”

同样的卫生问题也存在于其
他防晒装备上。专家建议，防晒
衣、冰袖等贴身用品应每 2至 3天
清洗一次；遮阳帽因接触头皮汗
液和油脂，每周需进行一次深度
清洁。 （据《扬子晚报》）

防晒口罩长期不洗有多脏？
医生警告：堪比“细菌培养皿”

慢病用药须求稳
或停或减先问诊

高血压、糖尿病、冠心病、心衰、房
颤、脑梗后遗症等患者，应该按医嘱规
律用药。夏季血压可能偏低，因食欲下
降影响血糖，但是否需要调整降压药、
降糖药或者胰岛素，需要由医生来判
断，如果自行停药、减药，可能导致血压
反跳、血糖波动，引起心脑血管事件的
发生。

针对老年人的慢病用药，建议日常
监测血压、血糖、心率、体重、尿量等生
命体征，假如连续出现异常，或者出现
头晕、心慌、乏力、尿少、脚肿等比较明
显的症状，应该及时联系医生。

药物同服有讲究
提前问清保安全

很多老年人多病叠加，在用药的时
候难免出现混服的情况。其实，不同的
药物并不是错开一两个小时就可以，关
键要确认能否同用，是否要调整剂量，
或者观察是否有不良反应。

比如，服用部分降压药、降糖药、抗
凝药、抗血小板药的老人，如果自行加
入凉茶、清热药、三七、银杏、人参或者
活血类的中成药，可能增加低血糖、出

血、胃肠不适或肝肾负担。因此，建议
老年人在就诊的时候，带上完整的用药
清单，来请医生指导、判断。

中暑先降温
切勿乱用药

在暑天闷热环境下，出现头晕、乏
力、恶心甚至大量出汗等情况，应该尽
快转移到阴凉通风处，解开衣物，通过
擦拭、冷敷、扇风等方法来帮助降温。
如果患者清醒且能吞咽，可以少量多次
补水，必要时可以使用口服补液盐。

藿香正气类的药物并不适用于所
有类型的中暑，假如一些患者正在服
用头孢或者甲硝唑，部分藿香正气的
剂型里含有酒精，就不应自行使用。
尤其是重症的中暑患者，一定不要靠
退烧药解决，关键是快速降温，同时及
时送医急救。 （据《新京报》）

转给咱爸妈
避开夏季用药雷区

夏季高温天气下，老年人因天气和身体变化，容易陷入三个用药误区：
因夏季身体活动量减少、症状看似减轻，部分老年人误以为病情好转，便

擅自停药或减药；高温外出购药或就医不便，为图省事，有的老年人自行将多
种药物混着吃；桑拿天中暑频发，有些老年人将藿香正气水奉为万能解暑药。

医生提醒，上述做法都不正确，夏季老年人用药更应谨慎，务必遵循医嘱，
确保用药安全有效。

不寒不燥不寒不燥 低卡高能的桃低卡高能的桃

桃性温味甘，不寒不燥，是盛夏难
得的温润鲜果，果肉含水量超 85%，恰
好适配夏季暑热耗气伤津的特点。《本
草纲目》记载其“补益气力、生津润燥、
解劳止渴”。夏季高温多汗，容易出现
口干乏力、精神不振、脾胃呆滞等问题，
适量吃桃能温和补益肺腑、缓解暑天不
适，适配绝大多数体质，老少皆宜，“养
人”一说名副其实。

从现代营养学来看，桃属于低卡高
营养、食用负担小的水果。每 100克果
肉仅 42千卡热量，高钾低钠的配比能补
充夏季出汗流失的电解质、缓解身体酸
软疲惫；丰富的膳食纤维与果胶，能促
进肠道蠕动、改善便秘；富含维生素 C、
B族维生素、胡萝卜素及多酚抗氧化物
质，可补水润燥、清除体内自由基，糖分
温和，减脂、控糖人群也可适量食用。

不同品种的桃适配人群各有侧重：
脆油桃膳食纤维丰富、糖分释放平缓，
适合减脂控糖人群；水蜜桃润燥效果更
佳，适合体虚口干、肠道干燥便秘的人；
蟠桃软糯易消化，肠胃负担极低，是老
人、小孩的优选。

食用标准 成人每日一个，最多不
超过两个。

性热多酸性热多酸 上火伤胃的杏上火伤胃的杏

“杏伤人”是古人的善意警示，并非
杏子有毒，主要原因是杏性温偏热、有
机酸含量极高，对肠胃黏膜刺激性较
强。夏季脾胃偏弱，消化能力下降，一
次性多食杏，果酸会持续刺激肠胃，容
易引发反酸烧心、腹胀胃痛，长期贪食
还会积热上火，出现口腔溃疡、咽喉肿
痛等问题。此外，杏核内的生苦杏仁含
苦杏仁苷，生食或过量食用易引发头
晕、恶心，这也是“杏伤人”说法的由来。

杏也属于低卡高营养鲜果，每 100
克果肉仅 36千卡热量，富含胡萝卜素、
维生素 A、维生素 C及钾元素。胡萝卜
素含量在常见水果中名列前茅，可护眼
缓疲劳；丰富的有机酸能开胃消食、改
善夏季食欲不振，黄酮类物质可辅助抗
氧化、清润咽喉。但因其性热、果酸刺
激性强，仅适合少量解馋，不建议多食、
空腹食用。

食用标准 普通人每日 2 颗至 3 颗
为宜，脾胃虚弱、易上火体质控制在 1
颗至 2 颗，不建议空腹食用，尤其避免
空腹多食。

性寒助湿性寒助湿 切忌暴食李子切忌暴食李子

“李子树下埋死人”虽为夸张劝诫，
但意在提醒大家切勿暴食李子。中医
认为李子性寒味酸，主打清热生津，但

极易助湿生痰、加重体寒。
现代人普遍久坐少动、偏爱油腻甜

食、熬夜贪凉，大多体内湿气偏重。夏
季脾胃运化虚弱，大量吃李子会加重寒
湿，引发身体困重、腹胀腹泻、痰多乏
力。未成熟的青李子鞣酸含量高、刺激
性强，会损伤肠胃，坚决不能食用。

李子同是低卡优质鲜果，每 100克
果肉仅 30千卡热量，升糖指数低，对控
糖、减脂人群十分友好。果肉富含花青
素、维生素 C、膳食纤维与多种有机酸，
能够解腻消食、促进代谢、消除水肿，适
合夏季油腻饮食后食用。但寒性是其
主要短板，健康人群可适量吃，脾虚、体
寒、湿气重人群需严控分量，且不可吃
冰镇李子。

食用标准 建议普通人每日食用 2
颗至 3颗，脾虚、湿气重、易腹泻者更要
少吃。

分清体质吃水果更养生分清体质吃水果更养生

正常体质 对于不怕冷、不上火、肠
胃好的人群，三种果子随便轮换着吃，
不用刻意忌口，只要一次性别吃太多。

虚寒体质 对于手脚冰凉、容易拉
肚子、脾胃弱的人群，首选多吃桃，温和
养胃、不寒不燥。杏偶尔吃一两颗解馋
就好，别多吃容易上火。李子偏寒、最
伤脾胃，尽量少吃，想吃可以煮姜李子
吃，更温和。

燥热体质 对于爱上火、口干长痘、
大便干的人群，桃可以放心吃。杏偏
热，少吃避免火上浇油。李子性质偏
凉，刚好能清热润燥、解火气，夏天可以
适当多吃一点，缓解燥热不适。

湿气重体质 对于身体沉、舌苔厚、
爱出油、痰多的人群，可以首选桃，温润
不生湿。杏吃多容易积热生痰，一定要
少吃。李子助湿又寒凉，湿气重的人尽

量管住嘴，别贪多。
胃病、反酸人群 肠胃脆弱怕刺激，

空腹绝对不能吃杏和李子，很容易烧
心、胃痛。想吃水果，选饭后少量吃点
桃，全程别吃冰镇的，减少肠胃负担。

孕期人群 桃是最稳妥的选择，温
和补气血。孕早期孕吐难受，尽量少吃
杏，避免果酸刺激反胃。平时容易拉肚
子、怕冷的孕妈，李子尽量少吃。

儿童 孩子肠胃娇嫩，经不起寒热
刺激。三种果子都要去皮、少量吃，浅
尝辄止，千万不要一次性吃太多，避免
积食、上火、拉肚子。

选果技巧与正确吃法选果技巧与正确吃法

生活中绝大多数吃果不适，并非果
实本身的问题，而是挑选不当、清洗不
净、食用方式错误导致的。

桃 优选果香清新、软硬适中、无霉
斑、无发酵酒味的成熟桃子，坚硬干涩
的生桃鞣酸含量高，易刺激肠胃，不建
议食用。可采用面粉加盐温水搓洗，高
效去除桃毛与残留。桃毛过敏者建议
削皮食用，冰箱取出的桃子需回温至常
温再吃，避免寒气损伤脾胃、加重湿气。

杏 仅挑选通体金黄、果身微软、果
香浓郁的熟透杏子，青硬未熟的果子果
酸浓烈、刺激性强，坚决不吃。不建议
空腹吃杏，避免果酸直接刺激胃黏膜、
引发反酸烧心。吃完可搭配无糖酸奶、
小米粥等温和食材，中和部分果酸，减
少上火、肠胃不适。

李子 优选果皮紫黑、果肉微软、果
味清甜的成熟李子，青涩的硬果酸涩伤
脾、助湿生寒，禁止食用。李子寒性明
显，脾胃虚弱、湿气重、易腹泻人群不宜
生吃过多，可去核加生姜小火煮制，用
生姜温性中和李子寒凉，保留其解腻消
食的功效，适配虚寒体质。

桃杏李的食疗养生小方桃杏李的食疗养生小方

简单烹煮可中和鲜果寒热偏性，放
大养生效果。四款家常食疗方适配夏
季身体需求，针对性改善燥热、乏力、湿
气、脾胃不适，操作简单，老少皆宜。

蜜桃百合饮 桃搭配干百合煮水，
无需加糖，清甜温润，可润燥补气、清心
除烦，改善夏季多汗乏力、心烦失眠、口
干燥热，适合长期待在空调房、体虚燥
热人群。

桃肉小米粥 小米粥搭配桃丁熬
煮，性味温和、极易消化，能健脾养胃、
补益体虚，适合老人、小孩及脾胃虚弱、
夏季食欲不振人群，是清爽养胃的夏季
早餐。

杏梨清润水 杏搭配雪梨清炖，清
热润燥、利咽止咳，可缓解夏季燥热引
发的咽喉干痒、干咳少痰、口鼻干燥。
此方偏凉，体质虚寒、怕冷、易腹泻人群
不宜长期饮用。

姜煮李子汤 李子搭配生姜同煮，
可中和自身寒凉，保留解腻消食、祛湿
消肿的功效，能改善夏季积食腹胀、体
内湿气重，避免生吃李子引发的腹痛腹
泻，适配脾虚湿气重人群。

食物搭配避雷区食物搭配避雷区

杏+热性食物（羊肉、榴莲、荔枝）
杏性温偏热，叠加热性食材易积火燥
热，引发咽喉肿痛、长痘、口舌生疮，夏
季需避免同食。

李子+寒凉食物（冰饮、西瓜、螃蟹）
多重寒凉叠加，易损伤脾胃阳气、阻碍
运化，大概率引发腹痛腹泻，体寒湿气
重者需重点规避。

桃+浓茶 浓茶鞣酸会与桃的蛋白
质、果胶结合，形成难以消化的沉淀物，
易引发腹胀、积食、消化不良。

三种果子混吃 三果寒热属性冲
突，同食会加重脾胃负担，易引发肠胃
不适，建议单次只吃一种鲜果。

夏日吃果要掌握分寸夏日吃果要掌握分寸

不吃生涩鲜果 未成熟果子鞣酸、
刺激性物质多，易损伤肠胃，优先选择
完全熟透的鲜果。

吃果最佳时间 最佳时段为上午 10
点、下午 3 点至 4 点两餐之间，避开空
腹、餐后即刻食用、睡前三个高危时段。

拒绝冰镇鲜果 低温会损伤脾胃阳
气、加重体内湿气，常温食用更契合夏
季养生逻辑。

优选完整鲜果 果汁、果干、罐头经
过深加工，膳食纤维流失、糖分浓缩，养
生价值低、食用风险高，日常尽量吃新
鲜整果。

（据《北京青年报》）

盛夏蝉鸣盛夏蝉鸣，，瓜果盈枝瓜果盈枝。。清甜多汁的桃清甜多汁的桃、、杏杏、、李李
子子，，是夏天正当季的应季鲜果是夏天正当季的应季鲜果。。民间老话民间老话““桃养桃养
人人，，杏伤人杏伤人，，李子树下埋死人李子树下埋死人””，，让很多人面对后让很多人面对后
两种鲜果犹豫不决两种鲜果犹豫不决，，不敢随心食用不敢随心食用。。这句老话究这句老话究
竟是养生真谛竟是养生真谛，，还是古老偏见还是古老偏见？？

其其实实，，民间流传的食养俗语民间流传的食养俗语，，绝非无稽之谈绝非无稽之谈，，而而
是古人历经四季饮食是古人历经四季饮食、、体察身体变化总结出的养生体察身体变化总结出的养生
经验经验，，藏着朴素且实用的饮食哲理藏着朴素且实用的饮食哲理。。所谓桃养人所谓桃养人、、
杏伤人杏伤人、、李子忌贪食李子忌贪食，，并非三种果子有优劣并非三种果子有优劣、、有毒有毒
性性，，而是物性有寒热而是物性有寒热、、体质有适配体质有适配、、食用有分寸食用有分寸。。

三种夏果各有什么性味特点三种夏果各有什么性味特点？？不同体质不同体质、、不不
同人群该如何科学食用同人群该如何科学食用？？北京大学人民医院中北京大学人民医院中
医科主任医师冯淬灵医科主任医师冯淬灵、、临床营养科主管营养师临床营养科主管营养师
蔡蔡晶晶拆解三种果子的养生门道晶晶拆解三种果子的养生门道，，教大家顺时吃教大家顺时吃
果不伤身果不伤身。。


