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健康

[为您提醒]

排队累了，蹲一会儿；等车累了，
蹲一会儿；逛街累了，蹲一会儿……
生活中，你是否也有“亚洲蹲”（双脚
完全着地，臀部贴近脚踝，双膝分
开。欧洲人很难做到这个蹲姿，而亚
洲人却能轻易做到）的习惯。在中医
看来，部分人喜欢蹲下的行为，或是
因为气血不足。

喜欢蹲下或因气血不足

浙江大学医学院附属第一医院
中医科主任吴国琳介绍，气血不足的
人常常会感觉疲惫，而蹲下时，腿部、
臀部的肌肉得到挤压，下肢血液能更
快回流到心脏，气血流畅后，疲劳、无
力的感觉能得到缓解。中医认为，人
体一切生命活动的源泉全在于气血，
当气血被“掏空”时，容易出现健忘心
悸、面色蜡黄、头发干枯、疲倦无力等
症状。如果你日常习惯蹲下，还伴有

上述这些症状，基本可以认定为气血
不足。

气血都去哪了

7：00。迷迷糊糊起床，喝一杯凉
水或冰咖啡开启一天。

长期吃太多生冷寒凉之物，容易
损伤脾胃，阻碍气血化生。

8：00。因为送孙辈上学，匆匆吃
完早餐。

食物未充分咀嚼，会增加脾胃负
担，要消耗更多气血去消化。

9：30。做家务、搞卫生，为一家
人准备一天的食材……

过度劳累会消耗人体元气，导致
气机失调。

14：00。喊上朋友聚集麻将馆，
一打就是一下午。

久坐不动，下肢血流速度减慢，
气血运行受阻。

19：00。忙碌了一天，晚餐大吃
一顿犒劳自己。

吃撑后会增加胃肠负担，损伤脾
胃，从而导致气血不足。

20：30。吃完后往沙发一倒，开
始看电视、刷手机。

久视伤血，长时间刷手机消耗的
不只是电量，还有你的气血。

22：00。匆匆洗完头，便躺在床
上再玩一会儿手机。

睡前洗头不吹干，容易造成湿邪
入侵，损伤身体的阳气。

如果您有上述这些不良习惯，建
议赶紧改正。

建议像猫一样生活

甘肃省名中医、甘肃省第二人民
医院中医内科主任医师王世彪介绍，
气血不足的人，可以学着像猫一样养
生。

睡觉多。有数据显示，猫平均一
天至少睡 12个小时。传统医学认为，
睡眠充足可以滋阴养阳，使人体气血
充足、头脑清醒。

享独处。猫经常沉浸在自己的
世界，更多的时间放在取悦自身上，
一定程度避免了“内耗”。建议向猫
学习，少些没必要的思虑，多专注自
身，尽量不患得患失。

伸懒腰。猫经常伸懒腰，在中
医看来，拉伸除了能锻炼肌肉、
筋，同时还调节了呼吸，有助于增
加全身供氧，让气血更通畅、精力
更饱满。

晒太阳。猫特别喜欢晒太阳。
中医认为，多晒太阳有助于调整五
脏六腑功能，改善气血，排出体内
寒湿。夏天可以在相对凉爽的时
间段晒 15 分钟左右，以微微出汗为
宜。

据《快乐老人报》

习惯“亚洲蹲”或因气血不足

汗流不止，有可能不是因为
闷热。生活中，有些人备受汗
多困扰：稍微动一动就汗出湿
衣，不及时更换衣服还容易感
冒；睡着了也大汗淋漓，影响睡
眠质量……这些不同寻常的出汗
问题容易被天热的外部因素所
掩盖。其实，有些部位总是汗流
不止是身体在“拉警报”。

5个部位多汗
或不正常

上海中医药大学附属曙光医
院心内科副主任医师贾美君认
为，运动出汗、吃饭时出汗、户外
活动时出汗等都是正常的，但如
果在室内简单活动，有些部位就
汗流不止，多是身体异常的表现。

手足汗。中医认为，手足心
多汗与脾胃关系密切，大多由脾
胃湿热（表现为肢体困倦、尿少
色黄、大便溏泄不爽、面目肌肤
发黄等）引起，因此需要在中医
指导下进行脾胃调理，逐步改善
症状。

头汗。老人和产后身体虚弱
的女性，会有头汗过多的情况，多
属于气虚。头顶出汗，宜滋肾清
肺，可用麦冬 5~10克泡水喝，还可
适当吃一点百合粳米粥（百合 20
克、粳米 100克）。

心胸汗。大部分由体虚引
起，常伴有思虑过度、气短乏力、
心烦失眠等不适。可通过中医调
理和日常心理调适，逐步缓解症
状。

腋窝汗。两腋窝甚至胁下出
汗不止的人，往往伴有多梦、心烦
失眠、手足心发热等不适，建议这
类人平时适当多吃点清利化湿的
食物，如莲子、蚕豆、冬瓜、苦瓜
等。

鼻汗。汗液一般出现在鼻
梁、鼻翼两侧。中医认为，肺开窍

于鼻，所以鼻汗多和肺脏有一定
相关性，例如，肺气不足可能导致
汗液异常。这类人平时可以多做
做深呼吸，还可用黄芪 5~10克泡
水喝。

汗流不止？
试试这几道食疗

夏天汗流不止该如何调理？
广东省第二中医院药学部副主任
中药师欧阳炜分享了几款食疗
方。

浮小麦山药茶。取浮小麦 25
克，山药 15克，共煮 30分钟，去渣
后代茶饮用，一周喝两次。此茶
饮可用于调理汗多、脾胃虚弱、体
瘦乏力。

黄芪党参龙骨牡蛎汤。取黄
芪 20 克，党参 15 克，煅龙骨 20
克，煅牡蛎 20 克，瘦肉 200 克，生
姜 3 片。将煅龙骨、煅牡蛎先煮
30分钟，后加入黄芪、党参、生姜
和焯水后的瘦肉，再加入适量清
水，大火煮沸后再用小火煮至肉
烂熟，最后加盐调味即可。此汤
可补气、止汗。适合平时容易出
汗、感冒和体倦乏力的人群。

固表补气粥。取党参 12克，
白术 10克，麻黄根 10克，粳米 50
克。将党参、白术、麻黄根加适量
清水煮 30 分钟，去渣留汁备用。
之后将粳米加入药汁中煮粥食
用。此粥有益气固表、健脾止汗
的功效。

生脉饮。取五味子 5克，麦冬
9克，人参 3~6克，用水煎煮 20分
钟即可，一周可以喝 2~3次。像有
鼻汗、手足汗的人群都可以用这
个方子。

清暑止汗汤。取荷叶 3克，陈
皮 3克，芦根 5克，乌梅 5克，用水
煎煮 5分钟即可饮用。此汤饮适
合湿热体质群体，比如爱出头汗
者。 据央视

有些部位老出汗是身体在预警
“每次排便，肛门口会有一圈‘肉’

滑出来，只能便后用手轻轻把它塞回
肛门内。”30余年来，上厕所这样的小
事一直困扰着司先生。近期，司先生
遇到了难题，肛门肿物脱出难以回纳，
他这才前往医院求助。

浙江省东阳市中医院肛肠外科
主任医师陈斌表示，患者就诊时已发
生肛门嵌顿，直肠脱出 8厘米，因嵌顿
脱出的直肠已变黑紫，且还在渗液，
如果不手术，肠子将坏死。

直肠脱垂又称“脱肛”，是指肛
管、直肠、乙状结肠下端向下移位而
脱垂于肛门外。直肠脱垂多见于中
老年女性，幼儿发育不全者也会患此

病。该病的发生与长期腹泻、习惯性
便秘、排便困难、多次妊娠等因素相
关。长期脱垂将致阴部神经损伤产
生肛门失禁、溃疡、肛周感染、直肠出
血，有脱垂肠段水肿、狭窄及坏死的
危险。早期、轻度的直肠脱垂，只需
注射硬化剂，起到固收作用，可帮助
直肠复位。患者也可选择经肛门直
肠黏膜环切术，无需切除肠管。但如
果已经发生嵌顿，则需要行经肛门乙
状直肠切除术，切除脱出直肠。

很多人因为肛肠有毛病而难以
启齿，殊不知，肛肠毛病拖得越久越
复杂，会增加治疗难度。

据《东阳日报》

肛肠有毛病别硬扛

中医认为，玉竹有养阴润燥、生津
止渴的功效。给大家推荐一道玉竹莲
子饮。具体做法是：取沙参、玉竹、百
合、莲子各 15克，加水炖煮即可。喜

甜食者可加入适量冰糖调味。此饮品
有养阴润燥、润肺止咳、滋补养颜的效
果，适宜于体虚久咳、口干口渴、肤干
色暗等人群食用。 据《广州日报》

玉竹莲子饮止咳养颜

入秋后，昼夜温差开始变大，容
易引发感冒等问题。北京中医药大
学东直门医院主任中医师龚燕冰提
醒，如果出现了感冒的症状，比如有
流鼻涕、咽痛这些症状，可及时按揉
列缺穴来缓解。

取穴方法：把两手的虎口交叉，

一只手的食指压在另一只手的桡骨
茎突上，食指位置会感到一个明显的
凹陷，凹陷的地方就是列缺穴。

按揉方法：用拇指揉按该穴位，
每次揉按一到两分钟，可反复进行揉
按。揉按该穴位，可起到宣肺解表、
温经通络的作用。 据央广网

按揉列缺穴缓解感冒咽痛

[为您支招]

部分中老年人平时会有耳朵嗡嗡
作响、一侧或双侧听力减退等情况，有
时还伴有腰酸、尿频等不适。中医认
为，这都是肾虚的表现。针对这些情
况，可以常喝核桃排骨汤。

具体做法是：取核桃 2个，枸杞 3

克，黑豆10克，桑葚干、杜仲各5克，排
骨 100克，生姜适量。将排骨洗净切
块汆水备用，生姜切薄片。将所有药
食材洗净，全部放入炖盅内，加清水
500毫升，大火炖沸后改小火再炖约一
小时即可调味食用。 据《老人报》

核桃排骨汤补肾聪耳

[专家支招]


