
立春后天气乍暖还寒，人

体腠理变得疏松，对寒邪的抵

抗力减弱，应注意保暖。《黄帝

内经》曰：“春夏养阳，秋冬养

阴。 ”春季是人体阳气生发的

季节， 应顺应天地阴阳之气，

给予适当调摄。

阳气郁积易上火

立春养阳助生发

初春时节气温有了一定

回升， 但寒气并未完全消散，

倒春寒时常来袭。 此时人体犹

如刚发芽的幼苗，气血从内向

外走，毛孔也逐步开放。 如果

穿得少了， 一旦遭遇寒凉侵

袭，毛孔就自动闭合，体内的

阳气得不到发散， 以致产生

“阳气郁”的现象，表现出咽喉

干痛、嘴唇干裂、大便干燥、食

欲不振等上火症状。 所以立春

后，我们应该采用一些方法来

帮助体内阳气发散，防止内热

产生。

适当地吃一些能补阳气

的食物如葱、蒜等生发性的食

物，有利于肝气疏泄。 除此之

外，春季最常见的生发性食物

莫过于芽菜和韭菜了。 常见的

芽菜有豆芽、香椿芽、姜芽等。

芽菜的正确吃法以凉拌、

煮汤为佳，这些吃法最能体现

它幼嫩、爽口的特点。 绿豆芽

和黄豆芽性寒凉，在做芽菜的

时候， 可适量放一些辛辣、芳

香、发散的调料，如姜丝以中

和其寒性。 而绿豆芽寒性更

重，易伤胃气，脾胃虚寒和患

有慢性胃肠炎的人不要多吃。

而香椿芽最好先用沸水焯烫 5

分钟再凉拌。 香椿不宜过多食

用， 否则易诱使痼疾复发，慢

性病患者应少食或不食。

韭菜也属于生发食物。 韭

菜辛温补阳， 有发汗解表、补

肝阳的功能。 如韭菜炒鸡蛋可

补肝肾 、益气血，韭菜与猪肝

共炒，气血不足者可以多吃。

韭菜虽好，也要根据个人

体质选择食用。 易上火的人不

宜多食或常吃，有腹泻和消化

不良的人也不宜食用。 体内阴

虚有热和患有眼病、疮疡的人

会加重病情 ， 最好不要吃韭

菜。

春季可多吃芥菜、 鸡肝、

鸭血、红枣等温性食物。 由于

青色主肝，可多吃菠菜、芹菜

等绿色蔬菜以滋阴润燥、舒肝

养血。 春季不要多吃油腻和生

冷及刺激性的食物。

此外， 养阳忌静宜动，春

季万物发陈 ，空气清新 ，正是

采纳自然之气养阳的好时机，

应该多去户外锻炼。

头痛发热伤于风

按摩食疗得健康

风是春天主气。《黄帝内

经》 中说：“风者 ， 百病之长

也。 ”在六淫病邪中，风是致病

的首要因素。 中医认为：“正气

内存，邪不可干。 ”但春天阳气

生发，皮肤的毛孔张开，肌肤

腠理变得疏松，人体内的正气

抵御外部袭击的能力变弱，风

邪容易“钻空子”。

“虚邪贼风，避之有时。 ”

对自然界会使人致病的外邪

要及时躲避。 而在风邪频繁侵

袭人体的春季，怎样才能躲避

风邪侵袭呢？ 明代李时珍曾

说：“天麻乃肝经气分之药。 眼

黑头眩 ，风虚内作 ，非天麻不

能治。 ”在此介绍一款天麻炖

鱼头。 中医食疗理论有“以脏

补脏”之说，从这个观点看，鱼

头是补脑的，天麻乃肝经气分

之药 ，二者合用，对风邪所引

起的头痛发热等有很好的治

疗效果。

另外，梳头能将风邪“拒

之门外”。《圣济总录·神仙导

引》中记载：“梳欲得多 ，多则

祛风，血液不滞，发根常坚。 ”

《延寿经》 也认为：“发多梳能

明目祛风。 ”梳头祛风还得从

人脑后的风池、 风府穴说起。

风府穴位于脑后发际正中直

上 1 寸处，它是脑部最薄弱的

易受邪之处。 由于风府穴位于

总督一身阳气的督脉上，所以

风邪从此处进入首先损害的

是体内阳气， 轻则使人头痛、

恶寒、脖子僵硬 ，重则引发中

风偏瘫 。 在风府穴外侧两寸

许 ， 各有一处凹陷就是风池

穴。 风池穴也是风邪入口，它

位于足少阳胆经上，风邪从风

池进入，会令人口苦、目眩。 如

经常梳头刺激这几个穴位，通

畅气血，可让风邪不得侵入。

梳头时先从前额发际向

后梳到颈后发根处，再俯身从

后颈发根梳到发梢末端。 然后

从左、右耳上部分别向相反方

向梳理。 头发稀疏的老人可用

手指代替梳子来梳头，边梳边

按摩头皮。 每个部位的动作可

重复 5 次

～

6 次， 整个头发平

均每天梳理 100 次左右最为

适宜。 （据《中国中医药报》）

春节大家活动多了，又是

喝酒又是熬夜的，这很容易因

疲劳而感冒，所以春节期间也

要着重预防感冒。 而黄酒中加

点姜片煮后饮用，既可活血祛

寒防感冒， 又可以开胃健脾，

而且黄酒的酒精含量为 15%

~20%， 是比较理想的酒精饮

料。

黄酒，又名老酒。 黄酒在

我国是最古老的饮料酒，它以

糯米为原料，酒曲为糖化发酵

剂 ，经酿造而成 ，品种及产地

很多，最有名的是浙江省的绍

兴黄酒，又根据品类酿造方法

的不同，有花雕、状元红、加饭

酒、封缸酒、善酿酒皆属黄酒。

而 黄 酒 的 酒 精 含 量 为 15 %

~20%， 是比较理想的酒精饮

料。

黄酒是我国的特产，糖度

适中，呈琥珀色，黄中带红，香

气浓郁，醇厚可口，回味绵长，

黄酒的营养价值高，是含人体

必须氨基酸较全面的饮料酒，

加饭酒中的 17 种氨基酸 ，其

中有 7 种为人体的必须氨基

酸， 比啤酒还高 5 倍 ~10 倍，

并且黄酒的营养物质多为低

分子糖类，易于人体消化和吸

收， 黄酒中还含有有机酸、脂

类 、 微量高级醇和多种维生

素。

黄酒性温辛大热， 味甘

苦，温通气血，补血舒筋，健身

通络 ，养肤散湿 ，饮用适量黄

酒具有帮助血液循环，促进新

陈代谢的功效。

在冬季饮服黄酒 ， 可以

活血祛寒、 通经活络 ， 能有

效抵御寒冷 ， 预防感冒 ， 尤

其黄酒中加点姜片煮后饮用，

既可活血祛寒防感冒 ， 又可

以开胃健脾 。 但要注意一是

少量饮黄酒利多弊少， 一般

每 日 折 合 150 克 ~200 克 为

宜 ； 二是黄酒的饮用可以根

据酒的品种和气候分别采用

热饮或冷饮； 三是黄酒是很

好的药引子。 （新浪）

酒精中毒者除了呕吐外，

在神经兴奋期还会有话多 、

言语不清、 动作笨拙等表现。

当中毒者进入昏睡期后， 一

般表现为颜面苍白 、 口唇湿

冷 、 体温下降 、 瞳孔散大 、

脉搏快 、 呼吸缓慢有鼾声 。

因而， 在亲朋好友相聚时 ，

应相互提醒慢慢饮酒 ， 更不

能空腹大量饮酒 。 空腹饮酒

会使胃部在没有保护的情况

下加快酒精的吸收速度 ， 酒

精浓度增高而导致醉酒 。 饮

酒前应进食一些含蛋白质及

脂肪丰富的食物 ， 如酸奶 、

肉类、 馒头等。

急性酒精中毒者症状有

轻重不同，一般处理原则是禁

止继续饮酒，可采用刺激舌根

部以催吐，轻者饮用咖啡或浓

茶可缓解症状，对症状较重者

可用温水或 2%碳酸氢钠溶液

洗胃。 一般醉酒者经休息、饮

茶即可较快恢复，中毒症状重

者宜送医院诊治。

对昏睡者可在洗胃后注

入浓茶，出现昏迷者可肌注苯

甲酸钠咖啡因 0.5 克或戊四氮

0.1

～

0.2 克，以及利他林、回苏

林等中枢兴奋剂，呼吸抑制呈

表浅缓慢呼吸衰竭时可肌注

山梗菜碱 10 毫克或尼可刹米

0.375 克， 必要时进行人工呼

吸。

对严重中毒者可静脉注

射 50%葡萄糖溶液 l00 毫升和

胰岛素 20 单位， 同时肌注维

生素 B6 和烟酸各 l00 毫克 ，

以加速乙醇氧化及促进患者

清醒 。 必要时可进行血液透

析。 酒精中毒伴有脱水者可采

取静脉补液。 此外，如果酒后

头痛较明显 ， 可喝蜂蜜水缓

解。 （新浪）
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健 康

2010 年世界糖尿病日的

主题是“控制糖尿病，刻不容

缓！ ”糖尿病肾病是糖尿病最

为常见的并发症之一，约占糖

尿病患者的 1/4

～

1/3。 糖尿病

肾病进展缓慢，多见于病程较

长的患者，早期以微量蛋白尿

为唯一表现，如果不能早期发

现、早期控制，持续进展可形

成显性蛋白尿，引起肾功能不

全，最终可能发展成为慢性肾

功能衰竭，危害患者的生命与

健康。 河南誉美肾病医院专家

为您支招，帮助您有效阻止或

延缓糖尿病肾病进展，具体方

法如下：

首先，有效控制糖尿病是

预防各种并发症发生与发展

的首要因素。 因此，患者要从

一开始就采取运动、饮食与药

物相结合的综合疗法，以使血

糖降至理想范围内并保持长

期稳定，以减少糖尿病肾病的

发病率。 其次，严格控制血压。

高血压可引起肾脏损害，降压

治疗对于改善肾小球滤过率

很重要。 在糖尿病早期，治疗

高血压可能比控制血糖更重

要，但两者要同时进行。 第三，

控制蛋白质的摄入，蛋白质食

物摄入过多可加重肾脏负担，

不利于对糖尿病肾病的控制。

河南誉美肾病医院专家建议，

糖尿病肾病患者每日摄入蛋

白质的量不宜超过 40 克。

河南誉美肾病医院（原河

南同济肾病医院）采取一对一

治疗，针对每位患者制订个性

化诊疗及随访方案，保证每位

患者的最佳康复及后续治疗，

使每位患者在誉美得到最好

的治疗效果。

在此，河南誉美肾病医院

的全体员工给您拜年了，恭祝

您：新春愉快，身体健康，阖家

欢乐，万事如意。

网站：www.hntjsbyy.com

� � 电话：0392-72213333

� 免费电话：800-9191-555

近日，笔者在爱民医院不

孕不育科，采访了刚刚被确认

已经怀孕的患者朱女士，她和

家人正与医护人员分享这一

喜讯， 朱女士开心地笑着，眼

里闪烁着点点泪花 ， 激动地

说：“真是太不容易了，我都没

想 到 自 己 这 辈 子 还 能 做 妈

妈。 ”

原来，朱女士婚后一年就

怀孕了，全家人都沉浸在喜悦

中。 但不幸的事却发生了，朱

女士做检查时被告知是宫外

孕 ，不仅孩子保不住 ，还得切

除一侧的输卵管。 从那以后，

夫妻俩做梦都想要一个孩子，

可朱女士的肚子一直没动静，

她也曾在大大小小的医院检

查治疗过，但始终没能如愿。

就在朱女士和家人陷入

绝望之际，听从一位在爱民医

院治疗后顺利产下一个健康

男婴的朋友介绍，便抱着试试

看的态度来到了医院。 不孕不

育科专家详细了解了朱女士

的病情 ， 通过进一步检查发

现，朱女士不仅失去了一侧输

卵管，另一侧输卵管也已经堵

塞、粘连，根本就无法怀孕。 针

对朱女士的病情，专家采用宫

腹腔镜联合 COOK 导丝输卵

管复通术为其治疗。 手术不到

一小时就结束了， 非常成功。

四个月后，朱女士终于又怀上

了宝宝。

据专家介绍，宫腹腔镜联

合 COOK 导丝输卵管复通术

集诊断 、治疗为一体，手术在

可视的状态下进行操作，能快

速找出病因并直接给予微创

治疗，时间短、创伤小，在很大

程度上减轻了患者的痛苦，已

经为许多不孕夫妻圆了父母

梦。

专家还提醒，如果患者一

侧输卵管经过手术治疗切除

后， 另一侧输卵管正常无损，

仍有怀孕生育的机会。 如果无

法怀孕的女性，应尽快到医院

进行检查 、治疗 ，以免延误最

佳怀孕时机。

孕育热线：0392-3326120

初春养阳助生发

可多吃芽菜和韭菜
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一侧输卵管切除仍有机会怀孕

控制糖尿病肾病三要素

有效控制糖尿病是首要因素

黄酒煮姜可预防感冒

轻度急性酒精中毒

可用咖啡浓茶缓解症状

消耗腰部的多余脂肪，运

动当然很重要，但是吃对食物

更重要，在瘦身减肥的时候如

何通过饮食来调节身上的多

余脂肪呢？ 多吃以下食物吧。

大豆

大豆富含抗氧化物、纤维

及蛋白质。 大豆吃法多样，可

以作为零食或者用来做菜、煲

汤。 豆制品的种类也很多，如

豆腐和豆浆，都是健康美味又

减肥的。 美国营养学院期刊的

一项研究发现，用豆浆代替牛

奶作为正餐饮品的肥胖者能

更成功地减肥。

鸡蛋

不能找到蛋白质含量比

鸡蛋更丰富的食品了。 鸡蛋很

受营养学家的推崇，因为它们

含有各种重要的氨基酸，而身

体正是用这些氨基酸来“生

产”从肌肉纤维到大脑化学成

分等几乎所有物质。 研究发现

早餐吃鸡蛋的人，他们在一整

天里会较少感到饥饿。 鸡蛋所

含的蛋白质和脂肪会让人有

过饱的假象。 如果你的胆固醇

不高的话，每天吃一个鸡蛋。

杏仁

这种美味的果仁含丰富

的纤维 ， 还有强力的抗氧化

剂———维生素 E。 它所含的矿

物质镁， 是身体产生能量、塑

造肌肉组织和维持血糖的必

需品。 稳定的血糖能有效防止

过度饥饿引起的暴食及肥胖。

不过，杏仁最神奇的功能是它

可以阻止身体对热量的吸收。

（据《家庭医生报》）

三种食物瘦腰最有效

杏仁能阻止热量吸收


