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立夏时节除湿邪 健脾养心正当时
【节气养生】
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陆家嘴··

健康

反复晕厥不可忽视
这里有 3种专治晕厥的方法

【科普故事】

生菜，是一种普通且美味的蔬
菜，食用后可以满足每日的蔬菜摄
入量，同样也可以满足各种营养物
质的摄入。常吃生菜对于身体有何
好处？食用的过程中又该注意些什
么？以生菜为代表的蔬菜，怎样吃
更为靠谱？

生菜是一种多水蔬菜，其中含
有不少的水分物质，经常食用可以
很好的为身体补充水分物质，这样
一来就能够拒绝干燥，也可以预防
上火、便秘等由于干燥引起的相关
疾病。

生菜生吃好还是熟吃好？
生菜生吃比较有营养，但对营

养素的吸收并不是很好，而且生菜
熟吃更安全。生菜虽然有很多原营
养物质保持，维生素 C的吸收量也
很高，但吸收的其他营养物质却很
差，生菜切碎后用少量的植物油再
炒，与生吃相比，营养素的吸收率可
提高10倍，所以生菜更适合熟吃。

小贴士：在炒生菜前，可以在
菜中加入些许白醋浸泡一下，因为
白醋有很好的杀菌作用。

（生命时报）

遇到有人晕厥怎么办？ 有人可能会立即掐人中，有人可能会急于做心肺复苏术......那么，晕厥究竟该如何治疗呢？

晕厥的主要病因

神经介导的反射性晕厥、体位性低血
压、心源性晕厥。

对于反射性晕厥和体位性低血压引起
的晕厥，首选以非药物治疗为主。

健康教育

患者要知道，自己所出现的晕厥症状
是良性的，不会造成严重的不良后果；在医
生帮助下认识可能引起自己晕厥的诱因
（如情绪、气候、环境等因素），以尽量避
免；识别晕厥早期的前驱症状，以在发生晕
厥前及时做出应对措施（如仰卧、肢体加压
动作等），阻止晕厥的发生；停止或减轻降
压治疗：注意避免使用能降低血压的药物，
如抗高血压药物、硝酸酯类、利尿剂或抗抑
郁药等。

肢体加压动作

即双下肢肌肉等长收缩或双上肢肌肉
等长收缩。肌肉等长收缩是在关节角度、肌
肉长度不改变的情况下，产生的肌肉收缩。
等长收缩可以有效升高血压，对于血管扩
张或体位性低血压引起的晕厥有明确的预
防发作的效果。

增加血容量

对于明确因血压降低而引起晕厥的患
者还可以有意识地增加其血容量，比如，可
以在医生指导下多喝点盐水（但其不适宜
患高血压疾病的患者），让患者的血容量一
直处于比较充盈的状态。老年患者也可以

用腹带或弹力袜，帮助血液更多地分布于
上半身。

药物治疗

药物治疗在预防晕厥发生中的作用并
不十分肯定，只能说是对于部分患者有效。

β-受体阻滞剂：这类药物曾用于对
反射性晕厥的预防，但经过长期临床观察，
认为其疗效并不确切。不过由于β-受体
阻滞剂有稳定情绪的作用，对于因情绪诱
发的反射性晕厥的患者还是有一定疗效
的，在临床上，对于明确受情绪影响的晕厥
患者，可以尝试给予β-受体阻滞剂，并观
察疗效。

α-受体激动剂：对于反射性晕厥患
者可能有用，对于长时间站立或要从事可
能诱发晕厥的活动前可预防性使用，对部
分患者有一定作用，但不建议偶尔发生晕
厥的患者使用。α-受体激动剂米多君对
于部分因低血压引起晕厥的患者有效，但
不能治愈。

植入器械治疗

对于严重的神经介导的反射性晕厥以
及心源性晕厥，除了治疗原发疾病外，还可
以采用植入器械治疗。

心脏起搏器：
部分神经介导的反射性晕厥患者发作

时情况非常严重，没有先兆或是先兆时间
非常短，无法及时做出应对反应，也有的患
者从事高危职业，如高空作业、驾驶员等，
这部分患者若通过鉴别诊断，明确是心脏
抑制型反射性晕厥，可安装心脏起搏器进
行治疗。通过长期观察，在我们治疗的患者
中，尤其是 40 岁以上的此类患者，心脏起
搏器的疗效是可靠的。

心脏复律除颤器：
▲对于心源性晕厥，尤其是恶性心律

失常引起的晕厥，植入式心脏复律除颤器
可以说是一种逆转患者命运的手段。

（东方医院）

“清明秫秫谷雨花，立夏前后栽地瓜”
立夏是传统的二十四节气之一，预示夏天
的到来，天气将逐渐炎热。
立夏节气常常衣单被薄，即使体健

之人也要谨防外感，一旦患病不可轻易
运用发汗之剂，以免汗多伤心。老年人
更要注意避免气血瘀滞，以防心脏病的
发作。故立夏之季，情宜开怀，安闲自
乐，切忌暴喜伤心。清晨可食葱头少许，
晚饭宜饮红酒少量，以畅通气血。具体
到膳食调养中，我们应以低脂、低盐、多
维、清淡为主。下面给大家介绍几款适
宜食谱。

荷叶凤脯

配料：鲜荷叶 2 张，火腿 30 克，剔骨
鸡肉 250 克，水发蘑菇 50 克，玉米粉 12
克，食盐、白糖、鸡油、绍酒、葱、姜、胡椒粉、
味精、香油各适量。

做法：鸡肉、蘑菇均切成薄片，火腿切

成 10 片，葱切短节、姜切薄片，荷叶洗净，
用开水稍烫一下，去掉蒂梗，切成 10 块三
角形备用。 蘑菇用开水焯透捞出，用凉水
冲凉，把鸡肉、蘑菇一起放入盘内加盐、味
精、白糖、胡椒粉、绍酒、香油、鸡油、玉米
粉、葱节 、姜片搅拌均匀 ，然后分放在 10
片三角形的荷叶上， 再各加一片火腿，包
成长方形包，码放在盘内，上笼蒸约 2 小
时，若放在高压锅内只须 15 分钟即可。 出
笼后可将原盘翻于另一干净盘内，拆包即
可食用。

功效：清芬养心，升运脾气。 可作为常
用补虚之品，尤为适宜夏季食补。

鱼腥草拌莴笋

配料：鱼腥草 50 克，莴笋 250 克，大
蒜、葱各 10 克，姜、食盐、酱油、醋、味精、
香油各适量。

做法： 鱼腥草摘去杂质老根， 洗净切
段， 用沸水焯后捞出， 加食盐搅拌腌渍待
用。 莴笋削皮去叶，冲洗干净，切成 1 寸长

粗丝，用盐腌渍沥水待用。葱、姜、蒜择洗后
切成葱花、姜末、蒜米待用。将莴笋丝、鱼腥
草放在盘内，加入酱油、味精、醋、葱花、姜
末、蒜米搅拌均匀，淋上香油即成。

功效：清热解毒，利湿祛痰。 对肺热咳
嗽，痰多粘稠，小便黄少、热痛等症均有较
好的疗效。

桂圆粥

配料：桂圆 25 克，粳米 100 克，白糖
少许。

做法：将桂圆同粳米共入锅中，加适量
的水，熬煮成粥，调入白糖即成。

功效：补益心脾，养血安神。 尤其适用
于劳伤心脾，思虑过度，身体瘦弱，健忘失
虑，月经补调等症。

注意：喝桂圆粥忌饮酒、浓茶、咖啡等
物。

（社区卫生服务中心）

【小贴士】

生菜到底怎样吃最好？
吃对了，这些好处显而易见

奶白色浓汤味虽美
引用需适量

我们经常能看到，摆在餐桌
上的鸡汤、鸭汤、鱼汤呈现出一种
迷人的奶白色，让人非常有食欲。
很多人认为，奶白色的汤特别滋
补，因为食材里的蛋白质都溶化
在汤里了，才会让汤呈现奶白色，
这样的汤才更营养。

奶白色浓汤是什么组成的？
在汤里添加富含脂肪的原料，

高温后汤水呈现煮沸翻滚状态，从
而使脂肪形成微滴。乳化剂即食材
当中的可溶性蛋白质，具有乳化性
质，可将脂肪微粒包裹在内，形成
稳定的不溶于水的乳化体系，并会
均匀分布在汤水之中。当光线照射
到这些小微滴后发生了散射现象，
视觉上便呈现出了奶白色。

奶白色浓汤虽然看似美味，
但在日常饮食中要格外注意。浓
汤的奶白色越深，意味着汤中的
脂肪含量也会越多，在食用汤的
过程中即会摄入大量的油脂。
所以对于不缺乏脂肪和蛋白

质的人来说，喝奶白浓汤并不意
味着滋补，可能适得其反。尤其是
对于一些想控制体重的人来说，
更要注意控制对此类汤的饮用。
另外，浓肉汤、浓鱼汤在经过

长时间炖煮之后会产生大量的嘌
呤、脂肪等成分，并不适合高血
脂、肥胖以及患有痛风的人饮用，
健康人群也不宜频繁饮用。
温馨提醒：浓汤味虽美，切记

莫贪嘴。 （社区卫生服务中心）


