
春季饮食需顺应天
地的升发之气，吃一些比
较能够升发的食物，比如桑叶。

桑叶可入药，嫩嫩的桑芽
可作为食物，做成桑芽蛋花

汤。该汤不但能够润肺
补阳，还能够调养肠

胃。具体做法是：取嫩桑芽一
小把，水煮开之后，下嫩桑芽，
再搅一个鸡蛋进去，加一点点
盐和香油即可。

另外，吃春韭也有助于阳
气升发。韭菜炒鸡蛋是一个非
常传统的美食。在乍暖还寒的
时候，可以吃韭菜炒鸡蛋，而天
气比较热的时候则可以喝嫩桑
芽蛋花汤。

闫玉红（摘自《广州日报》）

桑芽蛋花汤润肺补阳

责任编辑：胡 欣 副刊专刊部电话：23602884

2024年4月17日 星期三

23文摘

养生驿站

为您提醒
为您支招

健 康

一 到 春
天，有些人总
会莫名其妙
头晕。中医
认为，随着气温回升，肝气逐渐
旺盛，平日脏腑功能不足的人
就容易头痛、眩晕。那么，春季
易头晕的人应该如何调理？

中医认为，春季眩晕通常
可分为以下几种类型。

肝肾不足型：春季气温上
升后，有些人会立即出现各种
身体不适，如腰膝酸软、健忘头
晕，这多是肝肾阴液不足所致。

气血不足型：春季气温转
暖，人体的血液循环增强，脑部
供血相对减少，因此容易出现
头晕等不适。

风痰上扰型：春风看似和

暖，实则乍暖还寒，春季风邪
袭击头面部，易引发头晕、头
痛等。

肝郁化火型：表现为头目
胀痛、口苦、失眠、易怒等，每当
心情郁闷时，眩晕便会加剧。

巧用三招缓解春季头晕
要想改善春季头晕的不适，可
以尝试以下三种方法。

饮食调养 适当多吃大枣、

花生、豆浆等
甘温之品，少
吃辛辣、油腻
食物。

穴位按摩 坚持按摩涌泉
穴（脚心位置）、内关穴（腕横纹
直向上三横指处）、风池穴（颈
后大筋的外侧凹陷处）、足三里
穴（外膝眼直向下四横指处），
每个穴位每次按揉2~3分钟。

适度锻炼 根据自身体质
选择适宜的锻炼项目，如慢跑、
做操等。

吕沛宛（摘自《生命时报》）

缓解春季头晕中医有妙方

春季易出现咳嗽、喘息等呼
吸道症状，为不影响生活，不少患
者选择在家做雾化。操作时，要
规避误区，以免影响雾化效果。

不少在家做雾化的患者有
过“多放水、拉长时间”的想法，
但这并不能让治疗“提效增
速”。引起呼吸道症状的疾病很
多，患者个体情况不同，治疗用
药的剂量、次数等方案也各不相
同，改变药物浓度后，可能会影
响治疗效果；盐水加多、雾化过
久，还会令气道湿度增加，不利
于药效发挥。因此，做雾化时间
一般15分钟即可。

有患者认为，通过雾化的方
式可以将药物直接送到呼吸道，

能尽快改善感冒症状，但实际
上，雾化主要针对哮喘、急性喉
炎、急性咽炎、急性支气管炎等，
超范围雾化容易造成过度治疗。

能不能把注射用药拿来做
雾化？这也是不少患者存在的
误区。将注射用药物用于雾
化，属于超说明书范围用药，不
仅疗效难以保障，还可能增加对
呼吸道的刺激和损伤，引发其他
副作用。

如何判断药物能否用于雾
化？可先查看药物说明书，药名
含有“吸入用”，“用法用量”中注
明“经合适的雾化器给药”，就可
用于雾化。

屈磊（摘自长江健康融媒）

普通感冒不用做雾化

最近半年，杭
州的朱女士感觉
右眼眼球突出，总
是无缘无故流泪，
视力也越来越模糊。原来，她
得了眼眶内海绵状血管瘤。提
及肿瘤，大部分人想到的往往
是肺、胃、肝、肠等脏器的肿
瘤。但其实，眼睛与身体的其
他部位一样，同样可能患有肿
瘤，其中，主要包括原发于眼眶
内的肿瘤，以及从全身转移过
来的继发肿瘤。

浙江省肿瘤医院眼部肿瘤
专业主任医师徐海铭介绍，临
床上眼部肿瘤分为眼睑肿瘤、

眼内肿瘤、眼眶肿瘤。眼内肿
瘤表现为瞳孔内有黄色白色反
光（俗称“猫眼”），视力下降，眼
压升高，前房出血等；眼表肿瘤
早期表现为眼睑局部肿块，晚
期可侵犯全部眼睑、眼眶及副
鼻窦，形成严重局部组织缺损；
眼眶肿瘤常见表现为眼球突
出、视力下降、眼球移位、眼眶
区疼痛。

虽然相较于其他发病率高
的肿瘤，眼部肿瘤在“癌症家

族”中的“存在感”
比较低，但眼眶肿
瘤并不少见，这类
肿瘤不仅恶性程

度高，还会对面部整体的结构
和视功能造成破坏。对于眼眶
肿瘤来说，最佳和首选的治疗
方案是手术。

眼部肿瘤早期治愈率相对
较高，眼部恶性肿瘤患者的存
活时间与肿瘤的病理类型有
关。如果出现眼球突出、视力
减退、视物重影、眼睑长期肿胀
或能摸到肿块这些情况时，须
及时就诊。
曾润玥（摘自《每日商报》）

眼眶肿瘤不少见

四川泸州的胡绍
连几天前刚过完百岁
生日。在当天的百岁
宴上，身体硬朗、行动
自如的她一边和亲朋
们亲切互动，一边为
他们系上红绳，分享
长寿的喜悦。

在寿宴上，不少亲朋向胡绍
连讨教长寿秘籍，她害羞地说：
“不知不觉就活到100岁了。”在
晚辈们看来，老人家的长寿跟心
态好、坚持锻炼、爱劳动、乐于接
受新事物等是分不开的。胡绍
连出生于1924年，她36岁时，丈
夫就因病去世，她一人含辛茹苦
养育大4个儿女。在儿女们的
眼中，胡绍连就是家里的天。“那

时候，母亲白天去生
产队干重活，晚上就
在家织布。我还记得
刚上小学时，很多同
学都是光脚板，而我
们四兄妹都有新鞋
穿，这都是母亲靠着

自己的辛勤付出才换来的。”小
女儿韩安琼回忆说。

直到现在，胡绍连还保持
着自己的针线手艺，家里的很
多垫子、被子等仍是她亲手缝
制的。除了勤俭节约外，胡绍
连把做针线活当成锻炼大脑、
预防老痴的方法，“做针线活
前，脑子里首先要有构图，大脑
只会越用越灵光”。

燕伟民（摘自《仙游今报》）

防老痴秘诀：常做针线活

急性肠系膜缺血性疾病是
血管外科的急症之一，也是外
科最为凶险的急腹症之一。江
苏省人民医院普外血管外科主
任医师邹君杰介绍，近日接连
收治了多例老年急性肠系膜缺
血性疾病患者。

70岁的李先生与朋友聚
餐，喝多了酒，突发腹痛来急诊
就诊，确诊肠系膜动脉栓塞后
被收进病房。病史显示，李先
生有高血压、冠心病、动脉粥样
硬化病史。有同样问题的还有
王女士，有房颤病史，这次住院
是停药导致的血栓形成。

急 性
肠 系 膜 缺

血性疾病来源于肠系膜动脉或
静脉发生阻塞，导致血液供应
或回流突然中断，肠管出现营
养不良与障碍，最终发生肠管
功能丧失、坏死。此病好发于
60岁以上的老年人群，由于其
临床表现无特异性，常常被误
诊，延误治疗时机。CT血管
成像（CTA）是当前被推荐的
首选诊断方法。年龄大于60
岁，有糖尿病、动脉硬化、冠心
病、高血压、高脂血症、房颤等
基础病变的老年患者，一旦出
现腹痛持续大于2小时，腹泻、
恶心、呕吐、便血，血便等症状
时，应立即就医。

姜海英（摘自《扬子晚报》）

慢病患者易引发这种病

中国工程院院士、国医大
师王琦日前做客央视讲养生。
在他看来，养生的前提是弄懂
自身体质。为此，他借用《红楼
梦》中的人物，生动形象地解
析了各种体质的主要特征。

在节目中，王琦还针对林
黛玉体质、薛宝钗体质、晴雯
体质等开出了对应的保健调
理方。

林黛玉体质

多愁善感都因为“气郁”

提到林黛玉，难免会让人
联想到她终日忧郁的样子。中
医认为，林黛玉郁郁寡欢、多愁
善感、敏感多疑等，都是气郁惹
的祸。

体质特征：气郁体质者除
了经常郁闷外，还有易失眠、爱
叹气、常胸闷的特点。

调理方法：气郁体质者应
多吃点具有理气解郁作用的食
物，如佛手、橙子、玫瑰花等。
平时可常吃黄花菜，或用晒干
的黄花菜（每次取10克）泡茶
喝。黄花菜有“忘忧草”之称，
有清热除烦、疏肝理气的功效。

薛宝钗体质

身体湿热，爱长“青春痘”

《红楼梦》中提到，薛宝钗
患了一种病，是从娘胎里带来
的一股热毒，发作时会出现喘
嗽等症状。一个和尚给宝钗说
了个“海上仙方儿”，这种药就
叫“冷香丸”。根据这些，可以

推断，薛宝钗的体质可能有些
偏湿热。从体型上来看，薛宝
钗较丰满、稍胖，也符合湿热体
质的相关特征。

体质特征：湿热体质的人
特别爱长痘，有些人到了五六
十岁还在长“青春痘”。此外，
这类人往往还会有皮肤油腻、
口臭口苦、头身困重、大便黏腻
等症状。

调理方法：多吃健脾利湿、
清热化湿的食物，例如芡实、赤
小豆、薏米、冬瓜等。马齿苋具
有清热解毒、止痢止泻的功效，
尤其适合湿热体质者食用。

晴雯体质

身体阳气不足易受寒感冒

在《红楼梦》中，怕风怯寒
体质的人不少，其中晴雯着凉
一节，作者就写得极其详细。
书中写到，晴雯夜半起来，穿着
小棉袄本想吓唬麝月，却冻着
了自己。据此推断，晴雯是阳
虚体质，这类人最主要的特征
是身体怕冷。在现实生活中，
真正阳虚体质的人，比晴雯的
症状更明显。“之前，有个患者
来找我看病，拉着个拉杆箱，里
面是棉被、棉袄、羽绒服等。她
本身就穿了很多，还不时从箱
子里拿出衣服来穿。可那时候
正是大夏天，当天气温在38摄
氏度左右。”王琦说。

阳虚体质：阳虚体质的人
最大体征是身体怕冷，受寒易
感冒，有些人一吃凉东西就腹

泻，小肚子一吹风就疼。
调理方法：每天晒太阳15

分钟，摘掉帽子，背朝太阳，晒
晒背部和头顶的百会穴。睡
前用热水泡脚，可在泡脚水中
放入一些艾草，一般泡15分钟
左右，以身体暖和、背部微微冒
汗即可。平时可用光滑的小
木棒敲打大椎穴（低头时颈后
最突出的骨头下面），有助于阳
气上升。

贾元春体质

身体发福或因痰湿作祟

《红楼梦》中写到：且说元
春自选了凤藻宫后，圣眷隆重，
身体发福。每日起居劳乏，时
发痰疾。因前日侍宴回宫，偶
沾寒气，勾起旧病。不料这回
甚属利害，竟至痰气壅塞，四肢
厥冷。最终，元春“暴病”而
亡。从贾元春“身体发福”，可
以推断出其属于痰湿体质。

体质特征：体形肥胖，不喜
欢潮湿天气，不喜欢喝水，喜食
肥甘甜腻，口黏苔腻，皮肤多油
多汗，痰多，容易胸闷，性格温
和稳重。

调理方法：可常用茯苓、荷
叶泡水喝，有健脾、祛湿的功
效。取15克茯苓，用开水冲泡
后饮用，也可将茯苓加水煮沸
后饮用，还可将茯苓磨成粉末，
用开水冲泡后饮用。

用荷叶泡水，干品和鲜品
的用量有区别。取15克干荷
叶（鲜品加倍），放入茶壶或较
大茶杯中，用开水冲泡10分钟
即可饮用。 （摘自央视）

对照自查你是哪种体质

人体虚弱
可增加房颤风险
虚弱状态与房颤发病风险

有怎样的关联？中国医学专家
的最新研究明确了房颤发生的
代谢-衰老交互关系，并指出人
体虚弱可增加房颤风险，对肥
胖和糖尿病人群而言，虚弱引
发房颤的风险更高。

（摘自《新闻晨报》）


