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中医看病，往往先从手看起，因为手

不仅是人体的重要器官，还是人体健康的

“显示器”，从手的细节可以了解整个身体

的健康状况。

手凉多吃生姜大枣。 入冬后，很多人

会出现手脚冰凉、畏寒怕冷的情况，女性

更为多见，有时还伴随着倦怠乏力、腰膝

酸软、肠胃不适等症状，这可能是脾肺虚、

气血弱、三焦经络不通畅的表现。 要改善

这种症状，平时应多吃些性质温热、具有

温暖脾阳作用的食物， 如羊肉、 猪肚、红

枣、桂圆、糯米等。 推荐一款生姜大枣汤，

具有滋脾生津、益气和中的功效，对改善

手脚冰凉很有效。此外，要加强锻炼，避免

久坐或久站；睡前用热水泡脚等。

手热吃些黑芝麻和梨。有些人常会手

心发热，有时还伴随着心烦易怒、失眠多

梦、头昏眼花、双目干涩、两颧潮红等症

状，这可能和阴虚、血虚和食积有关。阴虚

导致的手心发热多见于肾阴不足，可以多

吃些滋阴的食物，如梨、黑芝麻等，忌食温

燥的水果、调味品，如荔枝、榴莲、桂圆、花

椒、肉桂等。 此外，还要保证充足的睡眠，

不要熬夜。 血虚导致的手心发热，典型表

现是夏天手心热、冬天手脚凉，这类患者

应注意补养气血。食积导致的手心发热多

见于儿童，在治疗上应以健脾消积为主。

手黏可能阴虚火旺。有的人手心脚心

容易出汗，甚至一天到晚手心脚心都黏黏

的，有时还伴有全身烦热、咽干口燥等症

状。 这可能是心肾阴虚火旺的表现。 在治

疗上，要滋肾阴、养心阴，同样要多吃能滋

阴的食物，保证充足的睡眠。此外，可以用

米醋加温水泡手泡脚。

手干提示气血不畅。有的人秋冬季节

手容易起皮、皲裂，这是气血不通畅的表

现。 手脚干裂患者在日常饮食上，忌食生

冷食物，要注意补气养血，如食用桂圆红

枣粥、当归汤等。 此外，要注意皮肤护理，

不要太频繁洗手、过度用肥皂，洗手后要

及时涂抹护手霜。

手抖原因最多。 手抖的原因很多，有

些人在精神紧张、情绪激动或极度疲劳的

情况下会出现手抖， 一旦这些因素消除，

手抖也会随之消失。而有些人会经常性手

抖，吃饭、写字都会受到影响，这种手抖或

和甲状腺疾病、帕金森综合征、脑神经和

上肢神经病变等有关，应及时对症治疗。

手麻警惕脑血管疾病。脑动脉硬化会

减缓神经的传导速度， 使脑的局部供血、

供氧减少，并出现中枢功能障碍，可能引

起手麻。手足麻木还有可能由糖尿病性周

围神经病变引起。颈椎病同样可以引起手

足麻木。 此外，还有一部分老人由于缺乏

B 族维生素，会引起末梢神经炎而造成手

足麻木。 （据《生命时报》）

11 月中旬，23 岁的张先生在体

检中检查出轻度脂肪肝。 他在惊讶

自己如此年轻就患上脂肪肝的同

时， 发现好几位年纪差不多的同事

也检查出了不同程度的脂肪肝。 近

日，记者在我市几家医院采访发现，

现在脂肪肝的发病年龄越来越低，

人数越来越多， 原本多发于体型偏

胖的中年人的脂肪肝， 已经成为一

种不分年纪的常见病。

“要不是单位组织体检，根本想

不到我这么年轻就得了脂肪肝，一

直以为这种病只有中年人才会得。 ”

张先生说，“更没想到的是， 很多和

我差不多年龄的同事也得了脂肪

肝，医生告诉我，现在得脂肪肝的年

轻人很多。 ”

记者从我市几家医院了解到，

现在脂肪肝的发病率越来越高，发

病人群的年龄跨度也越来越大。“我

们这儿接诊的年龄最小的一位患

者，才刚满 8 岁，他就是营养过剩造

成的脂肪肝。 ”市人民医院的医生告

诉记者，如今，生活质量大幅提高，

市民饮食过于丰盛，加上运动过少，

很多人就患上了不同程度的脂肪

肝。 大多数脂肪肝患者不会感觉到

明显不适， 一般是在体检中发现。

一旦感觉不适后就医时， 病情已经

比较严重， 或已经引发多种并发

症， 如心血管疾病、 脂肪性肝硬

化、 肝癌等。

“脂肪肝没有特效药物治疗，患

者只能控制饮食、加强运动，促进肝

脏脂肪分解，从而减轻病情。预防也

是这样的方法。 ”医生告诉记者，注

意饮食， 就是要减少摄入高脂肪高

热量的食物， 尽量以清淡为主。 同

时，避免刺激性食物，戒酒。 平时应

多做运动，如慢跑、打羽毛球、走楼

梯、 舞蹈等有氧运动， 可帮患者减

肥，促进肝内脂肪消退。

“一般来说，如果市民体型略肥

胖或超重， 就要考虑是否患了脂肪

肝，及早检查治疗，可以较好控制，

以免病情加重。 ”医生说。

自助拔罐应谨慎

晨报讯（记者 李鹏 见习记者 周广建）

11 月 25 日， 淇滨区福汇佳苑的张女士告诉记

者，她前些日子给父亲买了一套真空拔罐器，可

父亲由于使用不当，后背上出现很多黄色水泡，

甚至还流了血。

张女士说，她父亲看了拔罐器的说明书后，

就让她母亲帮他拔罐。一开始，她父亲没什么感

觉，便要求延长拔罐时间，每次“拔”到皮肤上出

现很多黄色的水泡为止。 张女士的家人劝张女

士的父亲适可而止， 但张女士的父亲坚持说这

是在排毒。“现在，父亲一直说后背疼，甚至还出

现一些血水。 ”张女士说。

记者就此事咨询了京立医院皮肤科医生乔

祥恩。乔祥恩解释，这是由于拔罐过度造成的后

背皮肤严重烧伤。“现在，市面上流行的真空火

罐的边缘薄，适用膝盖、手肘等关节，患有心脏

病、血液病的患者以及孕妇、醉酒者等是不能使

用的。 此外， 使用拔罐器要严格根据说明书操

作，拔罐过度会烧伤皮肤，甚至导致流血。 使用

拔罐器若出现头晕、恶心、呕吐、面色苍白、出冷

汗、四肢发凉等症状，应及时取下罐具。 症状轻

者可给予少量温开水，重者及时送医。 另外，拔

罐不能太频繁， 一般一周一次最佳， 拔罐后 24

小时内不要洗澡，避免水中毒。 ”

世界艾滋病日的由来

□叶鹏

12 月 1 日是第 25 个世界艾滋病日， 今年

的活动主题仍为“行动起来，向‘零’艾滋迈进”

（英文主题Getting�to�Zero），副标题是“全民

参与，全力投入，全面预防”。艾滋病的全名为获

得性免疫缺陷综合征， 是由人类免疫缺陷病毒

感染引起的一种混合免疫缺陷病， 至今还没有

治愈的办法。

为号召全世界人民行动起来， 团结一致共

同对抗艾滋病， 提高公众对艾滋病病毒引起的

艾滋病在全球传播的意识，1988 年 1 月， 世界

卫生组织在伦敦召开了一个有 100多个国家参

加的“全球预防艾滋病”部长级高级会议，会上

宣布每年的 12 月 １ 日为世界艾滋病日；1996

年１月， 联合国艾滋病规划署在日内瓦成立；

1997 年联合国艾滋病规划署将“世界艾滋病

日”更名为“世界艾滋病防治宣传运动”，使艾滋

病防治宣传贯穿全年。

制定“世界艾滋病日”的目的：1.让人们都

知道艾滋病在全球范围内是能够加以控制的；

2.让大家都知道，防止艾滋病很重要的一条就

是每个人都要对自己的行为负责；3. 通过艾滋

病日的宣传， 唤起人们对艾滋病病毒感染者的

同情和理解， 因为他们的身心已饱受疾病的折

磨， 况且有一些艾滋病病毒感染者可能是被动

的、无辜的；4.希望大家支持各国制定的防治艾

滋病的规划， 以唤起全球人们共同行动起来支

持这方面的工作。

（作者为市传染病医院感染科主任、主治医师）

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

煮粥加碱破坏营养

煮粥加碱是很多家庭的烹调习惯， 经验告

诉我们，加点碱能让粥熟得更快，并且更黏稠。

但加碱为什么会起到这样的作用， 它对粥的营

养又有怎样的影响，却很少有人知道。

现代研究表明， 谷物中的淀粉是以淀粉粒

的形式存在的，淀粉粒外层由蛋白质碱膜包裹。

这层膜可以保护淀粉不被水完全溶出， 同时也

保留了其中的营养物质，让煮出的粥米粒不散，

但不够黏稠。 煮粥时加碱很容易破坏这层蛋白

膜，让其中的淀粉全部释放，使粥熟得更快，同

时提高黏度。然而，这样做会让谷物里的营养大

大流失。

首先，碱是多数维生素的大敌。 维生素 C、

维生素 B

1

、维生素 B

2

、叶酸等维生素都非常怕

碱。 在碱性条件下加热，损失就更为惨重。 谷物

里的 B 族维生素较为丰富，但是在熬粥的时候

加了碱，又长时间地熬，往往会把其中的维生素

B

1

和 B

2

赶尽杀绝。其次，豆类（红豆、绿豆）除了

富含 B 族维生素外，还含有多酚类物质，具有

抗氧化作用，可增加免疫力，延缓衰老。 若在这

些豆粥里面加碱，不仅维生素会损失，其中富含

的多酚类物质也会改变其结构， 从而失去保健

作用。 此外，加碱还会加强淀粉的糊化作用，让

血糖升高更快， 对糖尿病患者等需要控制血糖

的人群不利。 最后， 煮粥加碱的量往往不好控

制，如果碱加多了，粥还会有碱味和滑溜感，破

坏了谷物天然的香味。

那么，除了加碱，怎样能让粥既黏稠又营养

呢？方法其实不少：比如可以放一小把糯米或者

一勺燕麦，都可以增加黏稠度。 这样做，不仅不

损失营养，还能更好地享受天然谷物的清香。还

可用高压锅，把米投进滚水中再高压煮，也能让

粥更黏稠。

长寿的秘密是什么？ 美国“世界新闻

网”近日载文，总结了经过科学证实的“有

益长寿的 11大惊人发现”。

1.富裕，但不是特别有钱。 收入高能

够享受更好的医疗保健、 食物和健身等。

英国《每日电讯报》报道称，伦敦大学学院

科学家研究发现，中上等收入者体内的类

固醇硫酸脱氢表雄酮（DHEAS） 水平更

高。 而 DHEAS 有助于改善记忆力、降低

心血管疾病患病风险，延长寿命，在男性

中尤其如此。

2.美满的婚姻。 英国《经济学家》杂志

刊登哈佛大学一项研究发现，成长环境中

女性较少的男性更容易发生早亡。女性比

例较高的环境使男性更容易找到伴侣，美

满婚姻有益延年益寿。

3.适当喝些红酒。 英国《每日电讯报》

刊登最新研究称，红酒中所含的白藜芦醇

既有助于预防Ⅱ型糖尿病、心脏病和脑卒

中，也有助于延缓衰老。

4.规律性生活。 据美国“自然新闻网”

报道，英国贝尔法斯特女王大学科学家对

1000 名中年男性进行 10 年的跟踪调查

发现，经常获得性高潮的男性，长寿几率

比一般人高 2倍。

5.每天用牙线。 美国西储大学研究发

现，每天用牙线不仅保护牙齿，而且可防

止有害菌通过牙龈炎症部位进入血液循

环，进而降低患心脏病的几率。

6.唱歌。 美国乔治华盛顿大学最新研

究发现，与普通人相比，合唱团歌手身体

更健康、更少看医生，也更少抑郁。英国伦

敦大学研究发现， 唱歌可促进多巴胺产

生，缓解压力，有助锻炼心肺功能及腹部

和背部肌肉。

7.发泄怒火。 适当发怒比压抑怒火更

有益减压护心。瑞典斯德哥尔摩大学研究

发现，发泄愤怒的男性发生心脏病的危险

及严重心脏病死亡危险降低 50%。

8.老年适度增重。 美国有线电视新闻

网刊登一项涉及 1.1 万余名成年人为期

12 年的研究发现，与标准体重老人相比，

体重适当增加的老年人死亡率降低 17%。

9.常做家务活。 英国广播公司（BBC）

报道称， 英国癌症研究会一项研究发现，

每周花 17 个小时干家务（做饭、洗衣、拖

地等）的妇女，其患乳腺癌危险降低 30%。

10.养猫。《美国新闻与世界报道》最

新载文称， 明尼苏达大学研究人员发现，

养猫可缓解压力和焦虑，使患心脏病危险

降低 30%。

11.学学希腊岛生活方式。 美国国家

公共电台报道称，希腊长寿岛伊卡里亚岛

被誉为“长寿之地”，岛上 1/3 的居民可以

活到 90岁。自然生活环境、经常劳动以及

含有橄榄油和花草茶的健康饮食等都是

那里的长寿秘籍。 （据《生命时报》）
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手热阴虚有火 手干气血不畅

看看手就能辨病症

有益长寿的 1 1 个特征

□晨报见习记者 祁凯燕

警惕脂肪肝 慎食多运动

■


