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中医认为，“百病生于积”，任何事物的质变
都源于量变的积累，疾病也不例外。黑龙江中医
药大学附属第一医院治未病中心主任尹艳说，外
邪以及身体代谢的垃圾如果不能正常排出，长期
积蓄体内，必将导致经络瘀堵不通，诱发身体多
系统疾病，甚至给生命带来潜在危害。因此，适
当清理身体中的“积滞之物”，对保持健康、延年
益寿大有裨益。

总生气伤肝肺。中医认为“怒为肝之志”，易
发怒、脾气暴躁、长期情志不遂会导致肝气持续
处于上行状态，容易造成肝郁不疏。日常生活
中，唉声叹气、情绪失常、烦躁焦虑等都是肝气
郁结的警告信号。有心脑血管病的人尤其要注
意，肝气上亢还会造成血压升高，容易使人晕
厥、发病。肝主疏泄，只有肝气处于通畅状态，
全身气血运行才能更加通畅。可通过循经推拿的
方式改善，具体方法是从脚背部位沿着脚缝，向
脚趾方向推，稍微用力让局部有酸痛感为止，先
推左脚后推右脚，每个脚各推 50 遍。平日还可饮
用玫瑰花茶行气解郁，具体方法是：当肝气不畅
造成心情抑郁、乳房胀痛或月经不调时，用开水
冲泡 10 克玫瑰花，20 分钟即可饮用。

另外，肺主宣发、肃降，肺气不宣，百病丛
生。疏通肺经，气顺则百病消。通肺经的具体方
法是：掌心向上，前臂自然放松平举，肘关节屈
曲 90 度，另一手握空拳以小指掌指关节由肘至
腕，沿前臂掌面拇指一线轻敲 3~5 遍，肺脏功能
异常者“孔最穴”（位于前臂掌面桡侧，腕横纹上
7 寸） 有明显痛点。对痛点可采用按揉或点揉手法
疏理，每天 1 次。肺经通了，对呼吸系统疾病、
感冒、咳嗽、咽痛、肩背痛等均有缓解作用。

水太多伤肾。肾主水，主管水液的疏泄，维
持体内水液的正常代谢。如果水积过多使肾脏

“失灵”，就会发生水肿。生活中，小到熬夜后晨
起的眼袋，大到面部浮肿、四肢沉重等都是水积
太过的表现。冬季为肾经旺盛之时，而肾主咸，
当咸味吃多了，就会使本来就偏亢的肾水更加旺
盛，影响人体健康。因此，冬天里要少食咸味食
品，以防肾水过旺。可多吃些苦味食物，苦瓜、
大蒜、陈皮、莲子心、苦荞麦、杏仁、茶叶等，
既可补益心脏，又能增强肾功能。同时，还可常
吃利水消肿效果很好的食物——红小豆。红小豆
因含有丰富的钾，而且红豆皮里面含有皂角苷，
利尿作用很强，对肾脏功能衰退引起的脸、脚浮
肿都有非常好的改善作用，可用红小豆煮汤或做
豆沙馅。

吃太多伤脾胃。中医讲，“脾为后天之本，气
血生化之源”。如果饮食无节制，导致食积不化，
会使脾胃不能正常运转而引起脾胃功能不良，不

仅诱发脾胃疾病，全身气血也会出现生成不足，
身体各个部分得不到滋养，就会出现“枯萎”。脾
胃不好的人群可在医生指导下服用大山楂丸或保
和丸。其次，平日做到少食多餐，食积之后要吃
一些容易消化的食物，同时适当运动，健运脾
胃。中医方法调理脾胃，可按摩“四缝穴”，该穴
在食指、中指、无名指和小拇指的第二条横纹的
中央。可用大拇指用力掐按这个穴位，对改善消
化不良、胃积食等症状均有理想效果。除了按摩

“四缝穴”，还可以通过“四缝穴”放血来治疗腹
痛腹胀。专业医师给穴位消毒后，用细针快速点
刺，刺完挤出少量的血液即可。

痰多生大病。中医有“怪病多痰”“百病皆由
痰作祟”的说法，足以说明痰积体内带来的危
害。痰滞于肺，肺失宣肃；痰阻于心，心血不
畅；痰停于胃，胃失和降；痰浊上犯于头，阻滞
清阳。尹艳表示，临床上的常见病和不适症状，
比如肺病、肥胖、中风、高血压、失眠等均与痰
积有关。治痰的穴位常用到“丰隆穴”“百会穴”

“膻中穴”。其中丰隆穴是除痰利器，常用于治疗
咳嗽痰多，它位于人体小腿外踝尖上 8 寸。按摩
时，用拇指指面垂直用力向下按揉，并屈伸活动
踝关节，直到产生酸、麻、胀、痛、热和走窜等
感觉，持续数秒后，渐渐放松。如此反复操作数
次，左右交替，每次按压 5 分钟，每日 1 次。除了
按揉还可艾灸丰隆穴 （外膝眼和外踝连线的中
点）：将艾灸点燃后放于丰隆穴上方，距离皮肤
2~3 厘米左右施灸，使温热感向深处、远处扩散，
以无灼痛为宜，一般每次灸 10~15 分钟，以局部
潮红为度，隔日灸 1 次。此外，痰多者还要注意
饮食。“鱼生火，肉生痰”，饮食需要控制食肉
量，多以清淡食品为主。生活中多吃芝麻可起到
消痰效果。给大家推荐一种吃法：把芝麻炒熟磨
成粉，每天吃几勺；还可将纯正芝麻油当做日常
食用油，长期食用可达祛湿化痰的功效。

毛豆、嫩豌豆、嫩蚕豆……眼下正是嫩豆上
市的时节，这些颜色嫩绿、质地柔软、细腻可口
的嫩豆非常受欢迎。过了这个时节，等它们长大
成熟后，会变成黄色，质地也坚硬了很多。除了
外观上的变化，嫩豆和干豆在营养方面也有很大
差别。

嫩豆水分含量大，均在 70%左右，干物质相
对较少，维生素 C 含量较高，比如毛豆为 27 毫克/
100 克，嫩蚕豆和嫩豌豆分别为 16 毫克/100 克和
14 毫克/100 克，因此，嫩豆更像是蔬菜。毛豆是
蔬菜中的“纤维之王”，其中不溶性膳食纤维含量
高达 4%；嫩蚕豆和嫩豌豆都在 3%以上，但也比
芹菜茎、油麦菜、菠菜、韭菜等蔬菜高出很多。
毛豆还兼有大豆的营养保健功效。比如，其蛋白
质含量比一般蔬菜都高 （13%左右），接近猪肉，
并且属于优质蛋白质；钙、钾、镁、锌、硒以及
维生素 E 含量都很高，尤其是钙含量比牛奶还
高。嫩豌豆和嫩蚕豆则兼有杂豆的保健功效，淀
粉含量在 20%左右，因此用它们做菜时，可以适
当减少主食的食用量。平时可多吃些嫩豆焖饭，
因为它们富含赖氨酸，大米又缺少这种氨基酸，
两者搭配食用，可以起到氨基酸互补的作用，从
而提高蛋白质的利用率。
干豆水分含量只有 10%左右，因此质地坚硬。黄
豆含有 16% 左右的脂肪，还有 35% 以上的蛋白
质，并且除蛋氨酸外，其余必需氨基酸的组成和

比例与动物蛋白质相似，因
此黄豆也被称为“地里长出
来的肉”。特别是用黄豆做
的各种豆制品，比如豆腐、
豆腐丝、豆腐干、豆腐皮、
豆腐脑、腐竹等，都是优质
蛋白质的良好来源。按蛋白
质含量来算，50 克黄豆相当
于 2 两猪里脊肉； 1 碗豆浆
（300 毫升） 相当于半两牛腱
子 肉 （按 1： 20 的 豆 水 配

比）；半斤豆腐相当于 2 两后臀尖；豆
腐干和瘦肉可以 1：1 进行替换。与肉

类相比，黄豆中所含不饱和脂肪酸比例更高，且
不含胆固醇。黄豆中还含有多种有益健康的成
分，如大豆异黄酮、植物固醇、大豆低聚糖、磷
脂等。干豌豆、干蚕豆的淀粉含量在 60%左右，
脂肪含量约为 1%，还含有 20%左右的蛋白质。因
为含有大量淀粉，干豌豆、干蚕豆传统上用来替
代粮食，当主食吃，所以，它们一向被称为“杂
粮”或淀粉豆。淀粉豆的蛋白质含量是大米的 3
倍，B 族维生素含量是大米的 4 倍以上，膳食纤维
和钾的含量是大米的 6~10 倍。另一方面，它们非
常“顶饱”，消化速度缓慢，适合减肥者和糖尿病
患者。跟嫩豆一样，干豆也富含赖氨酸，和谷类
食物搭配有助提高蛋白质的利用率。

美国马萨诸塞州总医院研究人员根据 6260 名 8
岁以下儿童养宠物和失去宠物的经历，分析了他们
的心理健康状况。结果表明，宠物死亡会引发儿童
的悲伤感，这种悲伤会持续 3 年或更长时间，甚至
可能导致抑郁。研究人员认为，父母或儿科医生不
应忽视宠物死亡给儿童造成的伤害，如果有人能以
同情或理解的方式与孩子交流，对处于悲伤中的孩
子来说可能非常有帮助。该研究发表在《欧洲儿童
和青少年精神病学》杂志上。

在中国科学院心理研究所心理健康重点实验室研
究员李新影看来，儿童心灵纯粹，与宠物长期相处中
很容易产生依赖感，而宠物的寿命往往比较短，其死
亡很容易给孩子造成心理创伤。此时，家长可以通过
与孩子一起为已逝的宠物找合适的安葬地点并进行悼
念、给孩子讲解宠物从出生到死亡的过程等方式，帮
助孩子正确认识生命的意义，学会如何在未来生活中
直面生死、建立健康的生命观和价值观。

李新影还认为，养宠物有利于儿童期的孩子进
行早期教育和健全人格的养成。

提高身体素质。很多家长不赞同小朋友接触宠
物的主要原因有两个：一是怕孩子被咬伤或抓伤，
二是怕宠物身上的细菌、寄生虫等传染给孩子。然
而，美国俄亥俄州立大学研究者发现，早期接触某
些环境细菌，有助于建立强大的免疫系统。经常接
触猫、狗等宠物的孩子，发生过敏、感染或其他健
康问题的几率相对较小。每天出门遛狗也可以增加
孩子的运动量，使身体得到更多锻炼。

增强爱心和责任心。养宠物不是一朝一夕的事
情，需要每天照顾它们的饮食起居、陪它们玩耍，而
家长可以将部分护理宠物的工作交给孩子，比如按时
投喂、给宠物洗澡、带宠物遛弯等，让孩子逐渐养成
责任意识。美国哈佛大学心理研究所的一项研究表
明，家里养宠物的孩子，责任意识可提高 20%。同
时，在照顾宠物的过程中，孩子也可以形成乐于与他
人分享、关心他人感受和尊重生命的良好品质。

提升人际交往和社会适应能力。在与宠物相处
的过程中，孩子可以通过与宠物交流及观察其行
为，敏感捕捉到对方的细微情绪，并富有同理心。
这样的孩子在人际交往中更受欢迎，从而提升自信
心。此外，与宠物相处还能帮助孩子建立乐观、积
极、开朗、善于倾听等健全的人格，未来能更好地
适应社会生活。而且，宠物还可以帮助孩子认识新
的朋友，搭建孩子的友谊桥梁。

宠物给孩子带来诸多好处的同时，也存在不少
安全隐患。北京博望动物医院院长董微表示，从小
饲养的宠物一般不会伤害主人，但也要防止牙齿、
指甲等不小心造成的划伤，需要定期为宠物剪指
甲，并到正规机构注射宠物疫苗等；经常洗澡和体
内外驱虫等可有效减少儿童接触病原体的机会；需
要每天到室外活动的宠物，回家后，主人可以先为
其清洗爪子后再松开，或用半干的无纺布轻轻擦拭
肉垫和皮毛。此外，小朋友要尽量远离流浪猫狗，
其身上的病菌、寄生虫较多。

吃对食物有益预防和缓解疾病症状，对胃酸反流
症（胃灼热）患者来说更是如此。美国《预防》杂志
官网最新载文，刊出纽约图罗骨科学院临床医学副教
授尼克特·桑帕尔博士等专家总结出的可缓解胃酸反流
的7类食物。

低酸水果。橙子、葡萄柚或浆果等高酸性水果会
加剧胃酸反流。香蕉和甜瓜等温和性食物既容易消化
又富含纤维素，有益中和胃酸，舒缓肠道，防止胃酸
在食道中积聚。

燕麦粥。燕麦等全谷物富含纤维，其厚厚的凝胶
状质地有助于关闭食管括约肌，有效预防泛酸。如果
早餐爱喝咖啡，不妨先喝碗燕麦粥，可平衡高酸的咖
啡。另外，土豆等温和的淀粉类食物也有益预防泛酸。

乳制品。牛奶、冰激凌和酸奶等乳制品有助于缓
解泛酸和不适。乳制品中的钙有助触发上食管括约肌
关闭，进而阻止胃酸反流。但最好选择无糖酸奶、低
脂或脱脂乳制品。

带黏液的蔬菜。蔬菜中天然脂肪和糖的含量都较
低，有益减少胃酸。西葫芦和秋葵等绿色蔬菜含有大
量的黏液，可有效缓解胃部不适。

蜂蜜。蜂蜜具有抗炎特性，能有效缓解胃酸反流
症状，含服蜂蜜还能有效舒缓泛酸引起的喉咙疼痛。

生姜。生姜具有天然的抗炎功效，是治疗胃酸反
流等胃病的天然食物。饮用加入新鲜姜片的温热水，
或来杯暖暖的姜茶，都能有效缓解胃部不适。需要提
醒的是，不要喝姜汁汽水，否则会加重胃酸反流。

富含健康脂肪的食物。健康的不饱和脂肪可使胃
酸浓度保持在健康水平，有效预防胃灼热。健康脂肪
的主要来源包括鳄梨、核桃、橄榄油、芝麻油等。

专家特别强调，胃酸反流症患者应该避开难以消
化的和刺激性食物。比如，辛辣食物、油炸食品、番
茄酱、红酒、咖啡、巧克力、薄荷、红肉等。另外，
西兰花、花椰菜和紫甘蓝等十字花科蔬菜也要少吃或
不吃，它们容易导致胀气或打嗝，增加泛酸风险。


