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夏季，暑热难耐，很多人都喜欢喝传统凉茶
消暑。但随着人们生活与工作模式的改变，中草
药所制凉茶已不再适宜大部分都市人，不妨用不
放糖的茶饮来代替传统凉茶，更好喝也更方便。
大多数都市人不宜喝凉茶。传统的凉茶是将

药性寒凉、能解人体内热的中草药熬制出来的植
物性饮料，以广东凉茶最为出名。但正是“药性
寒凉”“解内热”的普遍凉茶特性，决定了它不再
适合大部分都市人用作夏天保健养生。
夏天再热、室外温度再高，都市人大多早出

晚归，白天整日在凉爽的空调房里工作，晚上回
到家也是“冷气”伺候，在空调的帮助下夜夜安
睡。这样的生活和工作模式下，几乎很少受到那
种大自然热气的浸染，所以体内没有以往人们那

种暑气；相反，可能积聚了不少寒气，稍有不
慎，反而容易受凉感冒。因此，白天空调房办
公，晚上空调房睡觉的人们，不建议常喝凉茶，
以免导致体质偏颇、抵抗力下降而生病。
此外，糖尿病患者、需要减肥或控制体重者

更要慎喝凉茶。一般凉茶都比较苦寒，常常会放
较多的糖去调味，务必少喝。随便一盒250ml的市
售凉茶饮料含糖量都在20克左右，约相当于喝咖
啡时好几包砂糖了。
草本凉茶不妨改为“食本凉茶”。即使人们体

质改变，内火少了，但夏天酷暑难耐，该喝什么
饮料养生呢？不喝中草药熬制的凉茶，可以改喝
“食本凉茶”。
建议自己在家用常见的食材做一些老少皆

宜、不那么苦寒的“凉茶”，比如陈皮绿豆水、冬
瓜薏米水、甘蔗马蹄水、枸杞菊花水等。为了达
到更健康的效果，这类茶饮可以不放糖，直接饮
用；为了达到美味且清润的效果，放点蜂蜜也不
错。
室外作业或在外奔忙者可偶尔喝凉茶。传统

凉茶依然有它的适用人群，也就是那些夏天仍然
在室外作业，或者在外奔波忙碌的人们，偶尔来
点凉茶降降身体的暑气确实是不错的。最好应喝
本地凉茶铺自己当天熬制的温热凉茶，其糖分和
添加剂相对少一些。如果去超市购买，最好选择
常温的罐装凉茶，不要选冰箱冷藏的，以免损伤
脾胃。

（新华网）

多数人不宜喝凉茶 消暑可饮食疗汤水

8月 1日，永定区妇幼保健院保健部联合科教科召开
预防艾滋病、梅毒和乙肝母婴传播项目院内专项培训
班，全院医务人员共计240余人均参加培训。
培训班由多次经过省市级预防艾梅乙母婴传播培训

的师资进行专业授课，就AlDS孕产妇治疗与管理，梅毒
诊治原则，儿童HlⅤ的治疗，艾滋病梅毒乙肝感染母亲
所生儿童与预防接种及感染孕产妇咨询与交流进行了详
细的讲解。

（李晓俊）

永定区妇幼保健院开展
艾梅乙母婴阻断培训

近日，覃女士笑容满面与市人民医院骨一科
的医务人员挥手道别，办理了出院手续。
原来，覃女士右肩关节反复疼痛3年，到市

人民医院诊断为右侧肩袖损伤（冈上肌部分撕
裂）。7月 17日，骨一科刘亮副主任医师带领关
节腔镜手术团队与麻醉科和手术室医护人员密切
配合，为患者实施了关节镜下肩关节微创手术。
经医护人员的精心治疗和护理，覃女士感觉良
好，于近日手术切口拆线出院，继续在社区医院
进行肩关节康复训练。
据主刀医师刘亮介绍：肩袖损伤容易与肩周

炎混淆，肩袖损伤约占肩关节疾病的 17-41%，
真正的肩周炎发病比较少。关节镜下肩袖损伤修
补手术是一种微创检查及治疗方法，通过在肩关
节开 3-4个约 8-10毫米的手术小切口，在关节
镜下清理关节腔内病灶，探查肩峰下间隙，进行
肩峰成型及损伤肌腱的修补手术。手术创伤小，
可以缓解肩关节疼痛，改善或恢复肩关节功能，
提高患者的生活质量。
我市首例关节镜下肩袖修复手术的成功开

展，标志着该院在关节腔镜微创技术方面迈上了
新台阶。

（黄立功 张锦华）

我市开展首例
关节镜微创治疗肩袖损伤手术


