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为您提醒

健 康

天气一冷，养生人士纷纷
开始进补，许多人将目光瞄向
了药膳。然而，部分人却吃出
了上火、失眠、便秘等不适。在
专家看来，药膳进补要对症且
有节制，否则容易适得其反。虽
然用中药材煲汤、熬粥不需要像
抓药那么严谨，但是在用量、选
材方面，还是很有讲究的。

药材用量宜少不宜多

“日常坐诊中，常有患者根
据他人分享的、网络学习的汤
方自行煲汤，有人认为多放一
些药材效果更好，结果食用自
制药膳后不仅没起到养生进补
的作用，反而导致发热、烦渴、
便秘、口舌生疮、口臭等身体
不适。”广州医科大学附属中
医医院治未病科副主任中医
师高三德提醒，煲制药膳选用
的中药材通常比中药处方的用

量要减少一些。如煲制药膳常
用的淮山，有健脾、补肺、益肾
的功效，煲汤一般用10~30克
即可；党参能够补中益气、和胃
生津、祛痰止咳，煲制药膳时建
议使用10~30克即可；黄芪能
够补气固表、利水退肿、生肌，
建议使用10~15克入汤即可；
三七作为常见的中药材，有止
血、破血散淤、消炎定痛和滋补
的功效，如果用来煲汤，使用
6~10克足矣。

不同体质人群选材不同

中国中医科学院西苑医院
治未病中心主任张晋表示，身
体健康的人没必要吃药膳进
补，对于身体虚弱的人来讲，需
要分清体质选择不同药膳。

具体来讲，气虚体质人群
（常感觉乏力、气短，爬两三层
楼就气喘吁吁）适合吃点北芪、

党参，如果伴有畏寒、手脚凉等
症状，可用红参代替党参。用
北芪、党参炖鸡汤，是益气的佳
品。阳虚体质人群（常有畏寒
怕冷、手脚冰凉、尿频腹泻、出
汗多、皮肤暗沉等症状）在冬天
可以适当多吃点韭菜、当归、羊
肉。韭菜炒蛋、当归生姜炖羊
肉都是不错的进补药膳。血淤
体质人群往往存在气血不通的
情况，常表现为面色口唇晦暗，
舌紫暗或有淤点淤斑，头、胸、
胁、腹或四肢等处常有刺痛感，
且疼痛感会在晚上加重，这类
人可以适当吃点活血化淤的药
膳，如用当归、田七炖乌鸡汤。

分享时令祛病药膳方

吃药膳也要讲究时令，做
到因时制宜。近期，多地呼吸
道传染病患者持续增加，很多
人都出现了干咳、有痰咳不出、

久咳不愈等不适。为此，北京
中医药大学东方医院呼吸热病
科副主任医师季坤分享了几款
时令祛病药膳方。

具体来说，频繁咳嗽、咯白
痰的人可以喝点白术陈皮
粥。具体做法是：取党参、白
术、茯苓各10克，陈皮5克，大
米50克，一起熬粥即可。干咳
无痰、口干舌燥的人可以喝点
玉竹老鸭汤。具体做法是：取
沙参、玉竹、百合各15克，老鸭
半只，一起煲汤即可。咳喘无
力、痰多（质清且稀）的人可以
喝点温肺止咳粥，具体做法是：
取五味子、干姜各9克，细辛3
克，大米100克。将3味中药材
洗净，用干净的纱布包好。大
米洗净后加入适量清水，再放
入用纱布包好的中药，一同煮
成粥即可。
（摘自央视、《北京青年报》）

中药煲汤熬粥需看人下料
贪吃橘子患

上尿毒症
56岁的姜先生是浙江临海

人，自家有果园。最近橘子熟了，
姜先生每天都要吃四五个才过
瘾。连吃了半个月，姜先生突然
出现手脚发麻、肌肉酸痛等不
适。到医院一检查，竟被诊断为
尿毒症、高钾血症。原来，姜先生
去年查出患有慢性肾病，像他这
类肾功能不全的人群，如果在短
时间内大量摄入钾离子（橘子富
含钾离子），可能会引起高钾血
症，从而抑制心跳和呼吸，严重时
会危及生命。

浙江大学医学院附属第一医
院肾脏病中心陈江华教授介绍，
除了橘子，毛豆、香蕉、葡萄、猕猴
桃、蘑菇、菌类、紫菜等都属于高
钾食物，有肾病基础的人要少
吃。事实上，健康人群也不宜多
吃橘子。《中国居民膳食指南
2022》指出，健康成年人每天摄入
200~350克水果比较适宜，即每
天吃一到两个橘子即可。

（摘自《钱江晚报》）

对大多
数 人 来 说 ，
高领毛衣是
必不可少的
“保暖神器”，但也有部分人一
穿就喘不过气。这是什么原
因呢？

浙江医院神经内科主任
刘小利指出，出现这种情况要
警惕颈动脉窦综合征，也叫
“衣领综合征”。它是指由颈
动脉窦反射过敏引起的血压

突然降低，同时伴有乏力、头
昏甚至晕厥为特征的一组病
征。对有衣领综合征的人来
说，衣领太高、太硬，围巾系得
过紧都会造成外部压迫感，诱
发一系列不适症状。
“除了有衣领综合征的

人，心脑血管疾病患者、接受

过颈部放疗
的人群、过
敏体质人群
也要慎穿高

领衣服。”
刘小利提醒大众，颈部不

能用力按压，有衣领综合征的
人群，不妨用围巾取代高领毛
衣。此外，头部和腰腹要捂
好，可随身戴上帽子，上衣最
好盖过腰部。

（摘自《每日商报》）

四类人慎穿高领毛衣

近日，福建厦
门的黄先生发现
自己的两处指端
皮肤及指甲出现
了变化，赶紧到医
院就诊，他被诊断
为汗疱疹。

根据描述，黄
先生此前用过刺
激性较大的清洁
剂，隔天开始出现
指端皮肤干燥、少
许水疱、轻微脱屑
的情况，过了一周
多，手指端的皮肤
出现退缩，指甲略
显黄色。皮肤易
过敏者在接触到
刺激性洗涤剂后，
易引发接触性皮
炎。汗疱疹会刺
激表皮的色素沉
着，继而影响指甲

颜色。汗疱疹除了指端、指甲
周边可能出现脱屑、皮肤水疱、
指甲变色之外，严重时还可能
出现指甲凹凸不平，可伴有或
不伴有明显瘙痒。这些症状容
易被误以为是灰指甲。

汗疱疹病因复杂，与遗传、
环境、局部刺激及免疫失衡有
一定关系，也可能跟情绪紧张、
工作中接触到金属类或过敏
原，甚至可能跟真菌感染有关。
如果手部出现水疱、脱屑、红丘
疹伴有瘙痒的话，可以使用激
素类药膏；如果单纯长水疱，可
以外用炉甘石洗剂；如果出现
脱皮，最好使用尿素软膏保湿。

陈美华（摘自《厦门晚报》）

指
甲
变
色
别
全
怪
灰
指
甲

天冷注意脊柱保暖
近日，医院脊柱外科住院患

者扎堆，患颈椎病、腰椎间盘突出
的老年人明显增多。建议无论是
老年人还是青年人，无论是脊柱
病患者或健康人，预防脊柱疾病
最重要的就是保暖。出门时建议
穿高领的衣服、用厚实的围巾保
暖，并戴好腰围；睡觉时尤其注意
颈肩、腰背部、膝盖不要漏风；有
脊柱疾病的人可以用热水袋在颈
腰部外敷。

关馨（摘自《长江日报》）

头痛多年根
源在颈椎
“每次痛起来，痛得恶心想

吐，什么事情都做不了。”陈女士
头痛时，除了脖子僵硬，枕部、头
顶、太阳穴、前额或眼眶周围出现
钝痛或酸痛，晚上还失眠，被诊断
为颈源性头痛。

广州医科大学附属第三医院
疼痛科主任医师李舜介绍，颈椎
退行性改变和肌肉痉挛是颈源性
头痛的直接原因。出现间歇性单
侧或双侧头痛，特别是先发生于
颈枕部扩散至额、颞及眶部的钝
痛、胀痛或牵拉样头痛，伴有颈部
僵硬、活动受限，还可能出现同侧
肩部及上肢痛等症状，应排查颈
源性头痛。

翁淑贤（摘自《广州日报》）

对于任何手术，患者都会
存在不同程度的恐惧心理，担
心手术中会出现意外情况、手
术后会有并发症等。对此，患
者自己可通过以下几方面克服
恐惧。

1.患者要充分了解病情，
知道该如何治疗。当然，恶性
肿瘤病人是否要清楚自己的病
情，要看患者的承受能力。在
我国，一般不告诉患者本人，而
是告知家属，对患者采取保护
性医疗措施。

2.患者要明白，对于某些
疾病，手术治疗是必须和唯一
有效的选择，手术目的是为了
解决病痛，消除疾病。

3.任何一个手术方式，特
别是较大的手术方案，都是经
过医务人员缜密思考、严格讨

论而制定的
科学方案，

对可能出现的意外及术后并发
症，都制定了有效的预防措施，
做好了充分准备，除非特殊情
况，手术均会获得成功。

4.充分信任医务人员，相
信他们会尽最大努力，也有足
够能力，完美地做好手术，达到
预期目的。

实际上，患者的担心和恐
惧对于手术本身是完全没用
的，最好把自己的疾病完全交
给医务人员来处理，和医务人
员好好配合，以达到最佳治疗
效果。此外，患者要相信医院
一定有办法解决手术恢复过程
中因疼痛导致的任何不适，乐
观迎接手术。

另外，家属作为患者最亲
近、最信赖的人，在医务人员和
患者之间可以起到桥梁作用。
家属的一言一行，特别是家属
对于手术的态度，对患者的心

理会产生极为重要的影响。
所以，自觉协助医务人员，做好
患者的思想工作是家属义不
容辞的责任。患者家属应如何
做呢？

1.在生活方面，要用心关
心、体贴患者，多与患者进行思
想交流，让患者能把顾虑倾诉
出来，以释放心理压力。

2.在充分了解病情及手术
方式、并发症等情况后，家属不
能把焦虑情绪传递给患者，应
向患者多讲解成功的例子，以
打消患者的顾虑和担心。

3.劝说患者安心治病，坦
然接受手术，担心和恐惧对手
术本身无济于事，应保持思想
冷静，增强信心，战胜疾病。

手术无大小，每一台手术
都会有相关人员的精心准备，为
争取手术完美做出专业的努力。

张红卫（摘自《齐鲁晚报》）

手术患者心理调适勿忽略

宁夏银川70岁的刘女士
怎么也想不到，自己坚持素食
两年，竟吃出了大问题。刘女
士介绍，自从两年前查出高血
脂后，她便按照网络上推崇的
“清淡饮食”办法，基本不碰肉
食，就连炒菜都不敢多放油。
但是，她发觉自己总是头晕乏
力，走路腿发软。到医院检查

才发现，血脂不但没有降下去，
反倒吃出了贫血和营养不良。

在我看来，部分中老年人
有意识地改掉过咸、过油等不
良饮食习惯，的确有助于预防
慢性病，但凡事要讲究度。像
刘女士这样完全不吃肉，身体
肯定吃不消。事实上，清淡饮
食的真正含义是：少油少盐，把

动物性食物、食用油和盐的摄
入量限制在合理的范围内。但
是，有些人爱走极端，将少吃油
理解成几乎不吃油、不吃肉，这
样做反而会适得其反。

此外，部分中老年人特别
青睐粗粮。但是，粗粮吃得过
多，不仅会造成钙质流失，还会
使蛋白质、铁、维生素等营养素
流失。我的建议是：老年人应适
当吃粗粮，一般占到主食的三分
之一的量较为适宜。而且，最好
早、中、晚有所区别，比如早上喝
粗粮豆浆或粗粮粥，中午吃粗细
搭配的主食，晚上再吃精细主
食，如米饭、面条等。

陈启众（摘自《银川晚报》）

坚持素食两年，她走路腿发软

莫名干咳问
题出在甲状腺

60岁的赵先生因不明原因
刺激性干咳半年就医。经检查，
是肿大的甲状腺压迫了气管，引
起刺激性咳嗽。

胸骨后甲状腺肿是指因甲状
腺自身重力及其他原因，甲状腺
下坠进入胸廓入口，即胸骨后纵
隔区域，部分或全部位于胸腔
内。当咽喉部无明显诱因出现异
物感，并出现频繁干咳，随着时间
推移，咳嗽症状越来越重，严重时
甚至出现气促、胸闷的症状。此
时就应警惕是不是胸骨后甲状腺
肿压迫气管引起。

相开放（摘自《武汉晚报》）


