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绿豆汤有非常好的解暑功效，但要注
意：喝绿豆汤是有禁忌的。

◆不要使用铁锅煮绿豆汤
绿豆中最重要的成分是多酚，它能够

与铁产生化学反应，形成颜色较深的复合
物，不但影响味道，还容易造成肠胃不适，
让人感到肚子发胀、不舒服，甚至会有恶
心、呕吐的症状。所以，使用砂锅煮绿豆
汤最为理想。

◆不宜煮的时间太长

有人认为，绿豆汤煮得越烂越好，其实
这样并不是科学的。如果煮的时间太长，
绿豆中所含有的各种酶由于过热而失去营
养的活性，营养也就随之降低，清热解毒
的功效也降低了。因此煮绿豆汤只需要在
水开之后再煮 7-10分钟，这时候汤水颜色
碧绿，解毒效果最佳。

◆脾胃虚寒者不宜多喝
绿豆性凉，喝绿豆汤，会让体内寒性加

重，使手脚更加冰凉，还会有腹泻、腹胀等

不适的症状。所以如果肠胃功能比较差，
尤其是小孩子，一般脾胃功能不好时，不
宜经常食用绿豆汤。

◆不宜与中药一起服用
如果目前正在服用某些中药，也不适

宜喝绿豆汤。不管是用中药来补身体还是
用中药来治疗疾病，在服用中药时要询问
医生是否可以喝绿豆汤，以免影响中药的
药效，影响调理和治疗效果。

（作者单位：山西省中医院皮肤科）

市民田阿姨患鼻炎多年，近半年来，她
头闷头痛的症状越来越严重，且感觉总能
闻到隐约的怪味。日前，她来到山医大一
院就诊，才确诊自己患上了鼻腔鼻窦恶性
黑色素瘤。

最近半年，田阿姨开始头闷头痛，并且
鼻涕中带血丝，起初她没太在意，以为吃点
药就好了，可随着不适症状加重，且不时会
流鼻血，她才觉得不对，急忙到就近医院检
查，鼻窦CT检查结果显示为“鼻腔鼻窦病
变”，医生高度怀疑她鼻窦内有“肿瘤”，建
议到上级医院进一步确诊。

6 月底，田阿姨来到山医大一院耳鼻
咽喉头颈外科，最终经活检病理检查确诊
为鼻腔鼻窦恶性黑色素瘤，需要及时手术
切除。该科柴向斌教授主刀，完整切除了
肿瘤。

专家介绍，黑色素瘤主要分布于皮肤
表面，发生在鼻腔粘膜的情况极少见，以鼻
塞、鼻出血、涕带血丝为临床主要症状，通
常恶性程度比较高，并且早期诊断较难，易
误诊漏诊，易复发转移。因此，医生强调，
患者出现渐进性鼻塞、鼻出血等症状时，应
及时就诊，以免漏诊误诊，错过最佳治疗时
机。

记者 魏薇 通讯员 王建明

“由于公众缺乏对艾滋病疾病的正
确认识而导致的歧视和偏见，使得HIV
的治疗与预防工作困难重重，也使得艾
滋病不仅仅是医学问题和公共卫生问
题，也成为一个社会问题。”岳建军表示，

“由于目前没有有效的疫苗预防，知艾更
要防艾显得尤为重要。”

如何避免HIV病毒感染？岳建军提

醒，要遵守性道德、性观念，做到洁身自
好；要加强相关科普宣传教育，提高老年
人艾滋病防治知识知晓率，同时，加强普
通中学、高校的性健康和预防艾滋病教
育，引导学生树立正确的性观念。一旦
发生性行为，要注意安全套的使用，做好
自我防护。

“有高危行为的人群，要定期做HIV

抗体检测。检测是知晓艾滋病感染状况
的唯一途径，通过检测，感染者可及时了
解治疗的进展，随时调整治疗方案。”岳建
军提醒，如果一旦确诊HIV感染，应尽早
启动抗病毒治疗，在最短时间内获得病毒
学抑制。早期进行规范的抗病毒治疗，能
显著提升治疗的成功率，降低病死率。

记者 刘 涛

7月初，市第四人民医院感染内
科诊室，一位 62岁的艾滋病感染者在
孩子的陪同下前来就诊。目前，青壮
年、老年人成为艾滋病高发人群，特
别是老年人艾滋病感染情况不容乐
观。市第四人民医院感染内科主任
医师岳建军表示，由于公众对艾滋病
认知不足，常常谈“艾”色变，其实，艾
滋病已成为慢性病，可防可控，一旦
发现，尽早治疗，特别是老年患者不
要轻易放弃治疗。

58岁的老李，前段时间一直处于感
冒状态，吃药打针也没有见病情好转，相
反体重减轻不少。于是，他做了很多检
查，其中包括人类免疫缺陷病毒（HIV）检
测，结果显示艾滋病阳性。“我都这把年纪
了，怎么也会得这病？”老李懊悔不已。

据有关资料显示，在我国每年新报
告艾滋病病毒感染者和艾滋病患者中，
年龄 50 岁及以上患者比例呈显著增加

趋势，老年群体是我国艾滋病感染者报
告数年增长率最高的群体。目前，我市
在全国属于艾滋病的低流行地区，处于
散发的特点。发病人群呈现出“两头翘”
趋势。“所谓‘两头翘’，指的是青壮年、老
年人成高发人群。”岳建军说。

艾滋病传播途径有三个，分别是性
途径、血液传播途径、母婴垂直传播途
径。从流行病学调查看，目前，我市与很

多省会城市一样，以性途径传播为主。
岳建军分析说：“很多青年的身体已经发
育成熟，但性心理未必像身体那样成熟，
容易发生不良性行为。而老年人的情况
有所不同，随着生活条件不断改善，人们
的身体素质不断提高，寿命也相对延长，
老年人的性活跃年龄也会延长，且老年
人的性防护意识较淡薄，导致艾滋病感
染情况不容乐观，应引起重视。”

“太丢人了，我不想治了。”前来就诊
的 62 岁患者和岳建军说。在感染内科
诊室内，面对前来就诊的每一位患者，岳
建军总是耐心引导、鼓励患者积极配合
治疗，及早控制病情，提高生活质量。然
而，很多患者在得知感染艾滋病后，认为
是绝症，放弃治疗，特别是老年患者。

“艾滋病是一种慢性传染病，可防可
控，科学合理用药可大幅降低传染性，患
者可以活到预期寿命。”岳建军说。有关

研究表明，如果晚期不接受治疗，患者
最多存活 2年；如果早期发现并坚持治
疗，寿命接近正常。“这大大超出癌症的
预期寿命，所以艾滋病不可怕，可怕的
是不去检测、不去治疗。”岳建军表示，
目前国家的政策是，只要一经发现，不
论免疫细胞的高低，要立刻启动抗艾滋
病毒治疗。

岳建军介绍，HIV病毒主要攻击的
是人体的免疫系统，病毒载量的高低代

表着HIV病毒在人体内的复制情况，病
毒载量越高，人体免疫系统受损的速度
越快。因此，能够在短时间内迅速抑制
病毒的复制，快速降低病毒载量，是稳
定患者病情、保证治疗效果的关键。通
过规范有效的药物治疗，可以将HIV病
毒载量控制在非常低、甚至在体内检测
不到的水平，当患者长期得到病毒抑制
后，其生活质量和预期寿命与常人无
异。

◆睡眠充足
夏天昼长夜短，夜间温度也较高，

导致一些人夜间休息得不好。如此“阴
阳失衡”，会加大心血管疾病的发作风
险。这个时候可利用午睡来补充。午
睡有利健康，有助提高工作效率，研究
发现，午睡可使体内激素分泌平衡，能
使心肌梗塞等发病率减少 30%左右。所
以，有人把午睡比喻为最佳的“健康充
电”是颇有道理的。午睡只需小憩片
刻，一般 10~30分钟左右即可，最长不要
超过 1小时。不宜坐着或伏案而睡，更
不宜在凉风处睡，如过堂风处或电风扇
旁睡。如果为贪图凉快，整夜开着空
调，汗毛孔扩张，容易着凉感冒。睡眠
的质量，对解除“苦夏”十分重要。

老年人也需知艾防艾老年人也需知艾防艾

岳建军，太原市第四人民
医院感染内科主任医师。中国

性病艾滋病防治协会理事，山西省
医师协会感染病医师分会艾滋病防治
专业委员会主任委员，山西省医学会
感染病学委员会艾滋病学组组长。擅
长艾滋病抗病毒治疗、艾滋病机会感
染诊治及艾滋病抗病毒药物副作

用处理，目前主要专研方向为
艾滋病临床诊治。

受访专家

老年感染者逐年上升

艾滋病已成慢性病

知艾防艾 可防可控

多管齐下摆脱“苦夏” 郭旭光

李冉喝绿豆汤有禁忌

鼻塞头痛莫忽视时下已进入小暑节令。俗话说，“小暑大暑，上蒸下煮”，在高温湿
热天气，人们容易出现烦躁、疲乏无力、食欲减退，甚至出现头晕、胸闷、
恶心等症状，这就是中医所谓的“暑伤气”，民间称之为“苦夏”。要想摆
脱“苦夏”困扰，应从生活起居各方面多加注意。

◆心理调节
在炎热的夏季，大约有 16%

的人会出现情绪和行为异常，特
别是中老年人，医学上称之为

“夏季情感障碍”。现代医学研
究表明，其发生与气温、出汗、睡
眠时间和饮食不足有密切关
系。当环境温度超过 30℃，日照
时间超过 12小时，情感障碍发生
明显增多。加上出汗多，人体内
的电解质代谢障碍，影响大脑神
经活动，从而产生情绪和行为方
面的异常。人们常说的心静自
然凉是有科学道理的。要保持
恬静的心理状态，不要过于激
动，更不要发怒急躁。

◆饮食调理
夏天气温高，人体消化液分泌减少，胃酸降低，

食欲神经受到抑制，饮食营养的调理和水分的补充
至关重要。从营养学观点出发，煮沸后自然冷却的
凉开水最容易透过细胞膜促进新陈代谢，增加血液
中血红蛋白含量，提高机体免疫功能，提高人体的
抗病能力。习惯于喝白开水的人，体内脱氢酶活性
高，肌肉内乳酸堆积少，不易产生疲劳。此外，夏天
喝绿豆汤可以解热毒、止烦渴。茶叶水防癌，荷叶
粥、薄荷粥、百合粥、菊花粥等对风热感冒者、高血
压患者及患有眼科炎症者均较适宜。另外，一些新
鲜凉拌菜，加些蒜泥、姜末、醋及辛辣调味品，既可
增进食欲，又能防肠道传染病，吃时切忌一次过量
和过凉。老年人还要注意吃新鲜瓜果、蔬菜、豆制
品及瘦肉、鱼和蛋，这样既保持钾、钠平衡，又补充
水分，又能保持对蛋白质和多种维生素的需要。


