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健康

[养生驿站]
[为您提醒]

9月17日在浙江省台州市黄岩区拍摄的月亮。

9月17日，圆月与南京阅江楼相映成趣。

节气养生是中国人独有的养生智
慧。早在春秋战国时期，节气便有了
雏形。前不久，我们在广西南宁寻访
到了一位擅长依据节气养生的百岁寿
星——101岁的陈绍植。他身体硬朗，
百岁高龄还能穿针引线。

登门拜访当天，陈绍植正好要出
门。仔细询问后得知，他要去公园晒
背，“我早上晒胸，下午就晒背”。我们
也跟着他体验了一番，坐在被太阳晒
过的地板上，瞬间感觉全身舒畅。从
公园回家后，大家都口渴难耐。陈绍
植端出了自制的解渴饮料——紫苏热
茶。陈绍植介绍，自己出身于杏林世
家，祖父医术精湛。虽然他没有继承

祖父的衣钵，但他在潜移默化中了解
到很多中医养生之法。这款紫苏热茶
就是他从小喝到大的饮品。我们了
解，做紫苏热茶的做法很简单：准备适
量陈皮、甘草、老冰糖备用，将新鲜的
紫苏叶上火烤至变色，加水煮沸后，再
倒入陈皮、甘草、老冰糖，等待茶汤变
色后，挤入几滴柠檬汁即可。我们尝
了一下，紫苏热茶的口感极好，品一
口，芳香四溢。

除了晒背外，陈绍植还经常在家
做按摩和艾灸。穴位的选择根据季节
变化有所不同，时下广西气候湿热，他
会选择一些具有健脾化湿功效的穴位
进行按摩和艾灸。 据《今晚报》

浙江宁波的刘女士半年前在体检
中发现有轻度脂肪肝。之后，她下定
决心减肥。她的思路是——平时荤的
吃多了，才会得脂肪肝，那就索性吃素
吧。于是，她戒了荤腥，每餐基本都是
水煮叶子菜加上蒸杂粮。半年来，刘
女士的体重减了 10斤左右。可让她没
想到的是，复查B超提示，脂肪肝竟从
轻度变成了中重度。“为什么会这样？”
刘女士百思不得其解。

事实上，肝脏分解、代谢脂肪都需

要蛋白质。通俗地说，蛋白质相当于
车辆，可以把肝脏内的脂肪给运出
去。蛋白质摄入严重不足，肝脏内的
脂肪运送不出去，就会积压在肝脏，从
而导致脂肪肝加重。

想要逆转脂肪肝，日常饮食可适
当减少热量摄入，做到只吃七分饱，同
时适当增加全谷物、豆类、菌类、薯类
的摄入量。在减少油脂摄入量的同
时，应增加豆制品、瘦肉、鱼虾等富含
优质蛋白质的食物。 据《宁波晚报》

一年多来，七十多岁的黄先
生，饱受喉咙疼痛的困扰，茶不
思、饭不想。他一直以为是炎症
所致，但用了各类消炎药、润喉片
等均改善不明显。直到做了心脏
彩超等检查才发现，竟是冠状动
脉粥样硬化性心脏病引发的不典
型症状。在接受了介入治疗后，
咽喉疼痛的症状消失了。

福建中医药大学附属第二人
民医院心血管内科主任医师郭进
建介绍，这种情况称为心源性咽
喉痛或心绞痛，它是由心脏供血
不足引起的。咽喉疼痛伴随胸
痛，特别是有压迫感、紧绷感或烧
灼感，或者是疼痛放射至肩膀、手

臂、下巴或背部，这种情况就要
引起重视。此外，咽喉疼痛伴随
明显的气短、呼吸困难，特别是
在平静状态下，或伴随其他心脏
病症状，如冷汗、恶心、呕吐、头
晕、乏力等症状。老年人或高危
人群，出现这些症状，就要考虑
是否心肌梗死或其他严重的心
脏问题。

怀疑有心脏病，最简单方便
的检查就是心电图和心脏彩超。
心脏彩超可以评估心脏射血功
能，心电图可以评估心肌缺血。
如有需要，还可以到专科进行针
对性冠脉CTA及冠脉造影。

据《海峡都市报》

近日，“广东一女子确诊脑炎或与
蛀牙有关”的话题登上微博热搜。一
颗坏牙竟会损害大脑？

日前，广东河源的 44岁女子阿丽
轻微发烧，起初以为是普通感冒，随着
身体不适症状感逐渐加重，剧烈的头
痛已影响到她的生活。就诊后，医生
发现阿丽的颅内存在多处感染。医生
推断，是患者口腔中的细菌经过鼻腔、
破坏颅底骨质结构后向颅内发展，从
而引起脑膜炎。

西安医学院第一附属医院口腔科
副主任医师何慧媛介绍，脑脓肿是一
种威胁生命的感染，幸存者神经功能
缺损的风险很高。而脑脓肿最常见的

病原体就是口腔细菌，比如咽峡炎链
球菌群、梭杆菌属、伴放线菌团聚杆菌
属，通常与慢性的牙齿感染相关。其
中，一半患者的细菌通过临近组织的
扩散进入脑内，1/3的病例通过血液传
播。当口腔、牙齿出现炎症反应，又未
能得到及时治疗，炎症扩散局部可引
起颜面部间隙的感染，临近扩散甚至
可以引起脑炎的产生。特别是有糖尿
病等基础病的患者，出现严重并发症
的概率更大。

预防龋病的最重要手段就是控制
牙菌斑。除了注意口腔卫生，还要定
期进行专科检查。 据《华商报》

有的人为了减重挨饿，有的人
则饿不了一点，一饿就会心慌、手
抖、冒冷汗……云南省第一人民医
院内分泌代谢科主任医师李蕾介
绍，饥饿后产生的异常反应，往往
和多种疾病相关。

低血糖：过度运动、进食过
少，或一些器质性疾病，如β细胞
瘤，会导致低血糖。

糖尿病前期：也称为高胰岛
素血症，往往在吃过多的升糖食
物如面食后，由于大量摄入糖分，
使血糖迅速升高，会把胰岛素激
发出来，出现餐后低血糖的症状。

甲亢：甲亢患者基础代谢加

快，更容易出现饥饿感，并出现心
慌、出汗、手抖这些症状。

胃肠道疾病：胃部手术切除、
胃溃疡患者，由于食物吸收过少，
也容易出现低血糖症状。

冠心病：心脏植物神经功能
紊乱，心脏电生理出现问题，心肌
供血不足，会出现饥饿时心慌、出
汗的症状。

糖尿病患者饥饿时出现心
慌、手抖的症状，不管血糖高低，
一定要先进食，最好直接吃葡萄
糖片或喝葡萄糖水。健康人群出
现低血糖，可以吃点饼干等碳水
化合物或巧克力。据《春城晚报》

有文章说，睡前喝水会导致夜
尿频多影响睡眠质量，所以尽量
不要在睡前喝水；也有观点认为，
老年人睡眠前喝水能在一定程度
上预防心梗、中风等。睡前喝水
到底好不好？

中国康复研究中心北京博爱
医院副主任营养师史文丽介绍，
老年人血管老化，血液黏稠度升
高，血流速度会变慢。而人在熟
睡时，血液中的水分会减少，血液

黏稠度会变高。对于一般人群来
说，在睡前 5 分钟左右喝一小杯
（约 150毫升左右）温水，一般情况
下，既不会影响夜间的睡眠，还可
以帮助缓解夜间的水分丢失，让
血流更加通畅，有助于防止血栓
形成。不过对于心功能不全、肾功
能不全等患者，一般不建议睡前多
饮水。因为这一类老人心肾功能
不全，容易发生体内水肿，水喝多
了会加重病情。 据《齐鲁晚报》

10月 8日迎来二十四节气中的寒
露节气，这也标志着深秋已至，天气逐
渐由凉爽向寒冷过渡，昼夜温差变得
更大，公众应如何养生预防“秋燥”？
为什么秋冬季呼吸道疾病高发？“一老
一小”又该如何科学应对？国家卫生
健康委当日以“时令节气与健康”为主
题召开新闻发布会，就相关问题进行
解答。

“‘秋燥’即秋天到了，气温下降，
空气变得干燥，人们容易出现皮肤发
干、眼睛发涩、口干、咽干等症状。”中
国科学院院士、中国中医科学院广安
门医院主任医师仝小林在发布会上
说，秋天的养生重点就是“养阴和润
燥”，多喝水，及时补充水分。

秋冬季节，呼吸道传染性疾病又

多了起来。对此，首都医科大学附属
北京朝阳医院主任医师童朝晖在发布
会上表示，秋冬季气温变化频繁，昼夜
温差较大，降水量逐渐减少，气候变得
干燥，人体内环境也随之发生改变，此
时免疫系统调节不好便会导致抵抗力
下降，寒冷空气会使鼻腔黏膜血管收
缩，降低呼吸道抵抗力。

专家介绍，幼童和老年人是呼吸
道传染病防控的重点人群。在保持良
好的个人卫生和健康生活方式的基础
上，还要按照免疫程序及时接种疫苗，
尽量避免前往环境密闭、人员密集的场
所，减少感染风险。此外，要加强对幼
童和老年人的日常监测，如果出现发
热、咳嗽等症状，要视情况及时就医。

流感和支原体肺炎如何区分？童

朝晖介绍，流感是由流感病毒引起的，
主要表现为发热，并伴有喉咙痛、咳
嗽、全身酸痛等症状，人群普遍易感，
需要服用抗流感病毒的药物治疗。支
原体肺炎由肺炎支原体引起，症状以
干咳为主，可以伴随有发热等症状，从
临床来看，儿童比较常见，成人相对发
病率较低，主要使用抗生素治疗。

“通过接种流感疫苗，可以有效减
少感染、发病和重症发生的风险。通
常接种流感疫苗 2至 4周后抗体可达
到保护性水平，我国各地每年流感活
动高峰出现的时间和持续时长不同，
最好在流感流行季来临前完成免疫接
种。若在流行季来临前未完成接种，
整个流行季也可以接种。”中国疾病预
防控制中心研究员常昭瑞在发布会上

表示。
天气寒冷会对高血压患者带来一

定的健康风险。中国医学科学院阜外
医院主任医师张宇辉在发布会上表
示，高血压目前是威胁人类健康的重
要心血管疾病，它是以血压升高为特
点的全身性疾病。

“患者在确诊高血压后，需要进行
全面检查，包括检查血压水平，监测血
糖、血脂等，同时还要进行受累靶器官
损伤方面的检查等。”张宇辉说，高血
压所导致的靶器官损伤在初期如果积
极地给予降压治疗，是可能逆转的。
对于长期的高血压，靶器官损害可能
无法逆转，但控制血压仍然可以延缓
靶器官损害的进展。
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寒露时节话养生

101 岁老顽童擅长节气养生

饥饿心慌手抖 小心这些疾病

一颗坏牙竟引发脑炎

咽喉反复疼痛 竟因心脏疾病

睡前少量喝水 有益身体健康

吃素半年却加重脂肪肝
专家支招：少摄入热量 多摄入蛋白质


