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王芳表示，如果夏天身体出现中
暑、肠胃不适的情况，要使用科学的处
理方法，避免让小毛病拖成大麻烦。

中暑后要根据症状轻重采取不
同措施。轻微中暑表现为头晕乏力、
多汗口渴，出现此情况要立刻到通风
阴凉处，解开衣物，用湿毛巾擦拭额
头、腋下降温，补充淡盐水。重度中
暑表现为高烧、意识模糊、抽搐，此情
况下需要立即拨打120送医，切勿拖
延加重病情。

如果出现腹痛腹泻的情况，在短
期内患者应忌口生冷、油腻、辛辣，吃
小米粥、白粥、烂面条等清淡易消化

食物，口服补液盐或淡盐水防止脱
水。如果每日腹泻超3次，伴随发
烧、剧烈腹痛、便血、呕吐，症状24小
时无缓解，需要尽快就医，切勿自行
喝杨梅酒、乱吃止泻药与抗生素。

“我们要辩证看待民间土方，科
学规范合理运用，中暑、腹泻等处理
不当，可能引发脱水、重症感染甚至
休克。”王芳提醒，杨梅酒适量饮用可
开胃解腻，但饮品非药品，身体不适
时别用酒“压”，应当及时就医、对症
治疗。

记者 陆麒雯
通讯员 杨梦园 彭昱 实习生 李烁冉

夏季喝杨梅酒
可解暑止泻？未必！
专家提醒：杨梅酒虽好，别拿它当药用

闷热的夏天，中暑、
肠胃不适这些常见小毛
病容易找上门。很多宁
波人相信杨梅酒开胃解
腻，可以解暑止泻，但近
日，北仑区人民医院（浙
大一院北仑分院）感染
科门诊一连接诊了6例
这样的患者，出现低热、
腹痛后喝了几天杨梅
酒，症状非但没缓解反
而更加严重。

“我以前拉肚子一喝杨梅酒就
会好，没想到这次越来越厉害了。”
63岁的邬女士（化姓）虚弱地坐在
诊室里。几天前，她吃了冰箱里一
碗隔夜的冬瓜汤后就不停跑厕所。
她像往常那样没有吃药，而是拿出
玻璃罐里去年做的杨梅酒喝了几
口，又吃了3颗杨梅。

不过，腹泻并没有好转，反而更
严重，她还出现了高烧，不得不来到
医院。经检查，邬女士为急性胃肠
炎，医生判断是吃了隔夜菜导致了
细菌感染。

“夏天出现拉肚子、肚子疼的情
况，大多是因为吃了不干净、生冷的
食物，肠胃感染了细菌、病毒。”北仑
区人民医院感染科王芳主任医师说，
杨梅里的鞣酸具有止泻功能，但事实
上杨梅中的鞣酸含量本来就不高，泡
酒后更是微乎其微，既杀不死肠胃里
的细菌，又修复不了受损的肠胃黏
膜，根本达不到止泻的效果。

不仅如此，杨梅酒里的酒精会刺
激肠胃发炎水肿，加速肠道蠕动，加

剧腹痛、腹泻。患者被确诊为细菌感
染后需服用抗生素，然而这类药物可
能还会和酒精产生双硫仑反应，患者
服用药物后可能出现头痛、恶心、呼
吸困难的情况，严重者甚至休克。

此外，自制杨梅酒还存在卫生隐
患。杨梅清洗不到位、容器未消毒、
密封差，容易滋生霉菌和细菌，都有
可能对虚弱的肠胃造成二次感染。

临床中，王芳还遇到过中暑后喝
杨梅酒消暑的病例。

“中暑主要是因为身体长时间处
于高温环境，体内产热多散热少，导致
人体体温升高，同时还会伴随缺水、电
解质紊乱的情况。”王芳说，新鲜的杨
梅本身有生津作用，但杨梅酒里含有
白酒，酒精会加快血液循环，阻碍身体
散热，反而会导致体温升高。同时酒
精还会刺激肠胃黏膜，影响身体对水
分的吸收，进一步加重缺水。

尤其是中重度中暑的人喝了杨
梅酒之后，可能会导致症状加重，出
现晕倒、意识不清的情况，严重时甚
至还会危及生命。

喝了杨梅酒
从拉肚子发展为高烧不退

夏季中暑、肠胃不适
记住科学处理方法

范波鸥表示，过量吃糖会加
速皮肤衰老，这已是中西医公认
的说法，但市面上五花八门的抗
糖养生、护肤方式，大多夸大了效
果，性价比极低，属于典型的养生
误区。中医认为，“有诸内必形诸
外”，皮肤暗沉、松弛、早衰，根源
多在于脾胃失调、痰湿堆积、气血
不足。各类网红抗糖方式只片面
盯着“控糖”单一角度，忽视脾胃
调理、气血养护的核心根本，无法
解决痰湿内生、脏腑失调的本质
问题，所以治标不治本。他提醒
说，极端戒糖、盲目断主食的养生
方式完全不可取，会导致气血亏
虚，反而加速衰老。

事实上，“抗糖”的核心是减少
晚期糖基化终末产物的生成并加
速其在体内代谢。糖是身体运转
的必需物质，只有长期过量摄入，
才会加速皮肤老化，所以真正科学

的抗糖防衰老，无需跟风“氪金”，
核心在于戒掉人工添加糖、规律饮
食作息、调养脾胃气血，搭配适度
运动和科学防晒，就能从根源延缓
肌肤老化、改善肤质状态。

记者 程鑫 通讯员 徐漫雪

抗糖防衰3个月
脸却越来越黄？
医生：养好脾胃才是关键

每天一杯奶茶、下午还有茶点心，26岁的小陈（化姓）是典型的甜食爱
好者。近1年来，她发现自己的皮肤状态断崖式下滑——面色发黄发灰、
毛孔粗糙、眼周细纹早早出现，法令纹也日渐明显。

急于改善肤质的她，跟风尝试了网上流行的各种“抗糖逆龄方”，坚持
了3个多月后，她发现不仅皮肤暗沉毫无改善，反而出现了饭后腹胀、身体
困重、大便黏腻、晨起浮肿等新问题，肤色愈发浑浊和暗沉。

在“抗糖防衰老”成为抗衰养生圈热门话题的当下，小陈的经历并非个
例。不少爱美人士跟风践行各类网红抗糖方式，却往往事与愿违。那么

“糖化会加速皮肤老化”的说法到底靠不靠谱？普通人该如何科学抗糖、养
护肌肤？日前，鄞州区东柳街道社区卫生服务中心副主任中医师范波鸥就
这些话题，结合临床病例，对这些抗糖养生误区进行了拆解。

接诊小陈后，范波鸥发现，小
陈舌体胖大、舌苔黄厚腻、脉象滑
缓，属于典型的痰湿内热体质。

范波鸥表示，长期过量摄入奶
茶、甜品等人工添加糖，甘腻厚重
的食物会阻滞脾胃运化，导致痰湿
内生、郁热堆积，这是她的皮肤断
崖式下降的根本诱因。

而小陈盲目跟风的抗糖操作，

更是雪上加霜。网络流传的各类网
红抗糖方式大多片面单一、治标不
治本，无法解决脏腑根本问题，部分
所谓抗糖调理方式还暗藏误区、加
重身体负担。同时，小陈为了强效
抗糖而走入极端，刻意节食、极少摄
入主食，导致身体气血生化无源、脾
虚问题持续加重，面色暗沉、身体困
重等早衰症状也随之愈发明显。

嗜糖成性，又在抗糖路上走偏

针对小陈的体质，范波鸥劝说
其停止了所有的抗糖产品，并制定
了一套低成本、可长期坚持的饮食
和生活调理方案：严格戒除奶茶、
含糖饮料、奶油蛋糕等高糖食物，
甜食仅可每周少量浅尝；日常主食
摒弃单一精米白面，搭配燕麦、山
药、炒薏米粗细搭配。食疗方面，
坚持食用茯苓山药薏米粥健脾祛
湿，多吃银耳、百合养阴润燥，远离
油炸、辛辣刺激性食物。同时摒弃

各类网红抗糖调理方式，日常护肤
只做基础保湿养护；每日坚持30分
钟快走或八段锦，疏通脾胃气机、
代谢痰湿，日常做好防晒，规避紫
外线叠加糖化损伤。

令小陈惊喜的是，坚持一个半
月后，她的腹胀等不适症状逐渐消
失，排便恢复正常；面部黄气消退、
痘痘也基本痊愈，晨起浮肿缓解，皮
肤紧致度明显提升，细纹不再加深，
整体状态大幅好转。

定制调理方案，摒弃无用产品

抗糖不靠“氪金”，养脾胃才是关键
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杨梅酒。 通讯员供图
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