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经常打嗝、腹胀？大白天老犯困？
这些症状提示你的脏腑器官可能该“清
理”了。那么，身体给你发出的这些信
号意味着什么？不同器官又该怎么“打
扫”？下面专家为你作详细解读。

心脏 中医认为舌和心脏的关系最
为密切，有“舌为心之苗”的说法，溃
疡长在舌头上，不排除心火旺盛的可
能。

打扫信号：舌头溃疡、额头长痘、
失眠；经常胸闷或胸痛。

打扫方法：按压少府穴；用莲子芯
泡茶，再加些竹叶或生甘草；喝绿豆
汤。

肝脏 中医认为肝属木，主筋，其

华在甲。因此，指甲的变化也能在一定
程度上体现肝脏的健康程度。乳腺增生
与肝病变的关系比较密切。

打扫信号：指甲表面有凸起棱线或
凹陷；乳腺增生；偏头痛；脸部长痘。

打扫方法：按揉太冲穴；每天吃一
小把枸杞。

脾脏 对于脾虚肝瘀型的色斑患
者，色斑常分布于两颧及口周。白带过
多的病因中有脾虚，但湿热、肾虚、痰
湿等也会导致白带过多。

打扫信号：面部长色斑；白带过
多；口气明显，唇周长痘或口腔溃疡。

打扫方法：按压商丘穴，多吃点乌
梅或醋，饭后走一走。

肺脏 中医认为肺
主皮毛，皮毛赖肺的精
气以滋养和温煦，皮毛
的散气与汗孔的开合也
与肺之宣发功能密切相
关。所以，如果肺有问
题，会反映到皮肤上。

打扫信号：皮肤呈
锈色、晦暗；便秘。

打扫方法：按压合
谷穴；排汗解毒或洗热水澡；吃百合。

肾脏 肾虚会导致月经量少，但血
虚、痰湿和血瘀也会导致月经量少或经
期缩短；在正常生理情况下，出现四肢
发软、无力，常与嗜睡、头晕等症状一

起出现。
打扫信号：月经量少或经期短；下

颌长痘；容易疲倦、四肢无力。
打扫方法：按揉涌泉穴；多吃冬

瓜、山药，少吃盐。

给内脏做个大扫除

美国得克萨斯州贝勒·加兰医院
家庭医生简·萨德勒介绍，成人平均
每年感冒 3 次，每次约持续 9 天左
右，这意味着我们每年将有近一个月
的时间处于喉咙发痒、头部晕沉、身
体酸疼的不适期。近日，美国《健
康》杂志刊文，教你在感冒初期抑制
病情，快速康复。

一有苗头就喝果汁 美国范德堡
大学医学院预防医学教授威廉·夏夫
纳表示，补足水分可减少咽喉痛、鼻
塞等症状，因此感冒刚发作时就要多
喝白开水或果汁。果汁中的营养成分
有助于缓解感冒症状，但不要喝添加
了糖、防腐剂的果汁。午餐时可以喝
些鸡汤，减轻感冒症状。

盐水漱口 用温盐水漱口，可缓
解喉咙沙哑。美国梅奥诊所《家庭偏
方》一书主编菲利普·哈根解释，盐
能吸走喉咙发炎组织里多余的水分，
有助减轻炎症；盐还能清除发炎组织
的黏液，减少刺激；盐水漱口还能冲
刷掉口腔病菌，预防感冒。

清洗鼻腔 一旦出
现感冒症状，可以用生
理盐水喷涂鼻腔，减轻
症状。然后再洗个热水
澡，效果更好。夏夫纳
教授表示，这是由于盐
有杀菌消炎的作用，有
助清理鼻腔。

两小时内及时服
药 如果出现鼻塞、头疼等不适，应
第一时间对症服药。美国密歇根大学
医学中心预防和替代医学主任马克·
莫亚德表示，止痛药可抵抗身体酸
痛，抗过敏药可缓解流鼻涕、眼泪症
状，缓解鼻腔充血，保持呼吸通顺，
头脑清醒。

吃点蜂蜜 美国科罗拉多大学医
学院教授哈利·罗特巴特表示，吃一
匙蜂蜜或加到茶里泡着喝，对付轻微
咳嗽十分有效。

感冒第一天尽量别上班 休息得
好能增强人体免疫力，加快感冒痊
愈。但大多数人坚持抱病上班，美国

巴尔的摩慈善医疗中心内科医师珍妮
特·奥马尼表示，感冒头几天是传染
性最强的时候，应尽量请假或上班时
避免与同事身体接触，同时要经常洗
手，或用酒精给手部杀菌消毒。

坚持轻微运动 萨德勒表示，感
冒了不要一直卧床不起，应该适当做
些运动，有利康复。心跳小于100次/
分的轻度运动可增强免疫系统功能。

晚餐健康 感冒后晚餐尤其重
要，宜吃富含蛋白质的瘦肉、鱼或豆
类，糙米饭、全麦面包等富含B族维
生素的全谷物主食，以及富含大量植
物抗氧化成分的果蔬。

健康长寿是人们一直努力追求的目标和
美好心愿，如今很多人重视养生，不管自身
体质虚实，看到市面上种类繁多的补品就

“跃跃欲试”。其实，养生要补更要守，“守
住”身体里的精、气、神，让这些精微物质
充分发挥作用，才是正确的养生之道。以下
几种情况就须尤其注意。

话多耗气伤津 中医认为，“多话语则
耗气”，如果长期从事教师、话剧演员等用
嗓过度的职业，很容易耗气伤津，频频出现
口干咽燥等症状，或咽炎、喉炎、声带息肉
等疾病。此时若用甘寒的胖大海、麦冬等泡
水，只能暂时缓解症状，还可能因药物寒凉
而损伤脾胃。这是因为只补阴，忽视了益气
的重要性。这种情况下，首先应当少说话，
减少用嗓，守固气阴；如实在无法避免，可
在胖大海、麦冬基础上稍加太子参、蜂蜜
等，可益气生津。

熬夜伤血 中医认为，与无形的阳气相
比，有形血液属阴。“昼则养阳，夜则养
阴”，夜晚是养阴血的重要时间。如果经常
熬夜，或因各种原因长期昼夜颠倒，会导致
阴血耗伤而出现健忘、脱髮、月经不调等症
状。此时最需要做的不是服用阿胶等补血之
品，而是立刻调整作息，守护阴血；其次，
可在睡前热水泡脚，能够引火归元，促进睡
眠；再次，可以将龙眼、红枣、百合等配小
麦熬粥，以养血助眠。

纵欲伤精 肾精来源于先天，又有赖于
后天的水谷滋养，它在人体起着生殖繁衍、充
养髓骨和调节全身机能的作用。房劳纵欲而
伤精者，不仅会表现出生殖方面的异常，还可
见骨软乏力、脑空无物和身体温度感觉异常
等表现。在这方面，中医养生提倡“守精”：首
先要做到节欲保精；其次应适当参加户外活
动，疏理肝气，健运脾胃，以后天养先天；此
外，还可以用黑豆、薏米、核桃等煮粥调养。

过劳耗气 合理的劳作，有利于疏通气
血、活动筋骨、增强体力，但违背常规过度
劳作，就会影响到健康。中医认为，“生病
起于过用”，只有劳逸适度，做到“形劳而
不倦”，才能守住正气，维持体内平衡状
态，达到健康长寿。

悲则气消 《黄帝内经》认为，“悲则
心系急，肺布叶举，而上焦不通，荣卫不
散，热气在中，故气消矣。”这句话是说，过度
悲伤会导致心肺之气消耗。一般悲伤爱哭的
人，就比较容易神色黯淡体质差，这是心肺之
气被伤的表现。在生活中，应当学会调畅情
志，防止过悲伤气，可运用《内经》五情相胜理
论，“喜胜悲”，在人悲伤时，尽量用能调动喜
悦情绪的事物缓解其悲伤，比如讲讲笑话，
外出欣赏美景等，分散其注意力。

思虑伤神 过度思虑容易耗伤心神，导
致心神失养，整日恍惚不宁。中医认为，
惊、恐能抑制思，可以准备一些“小惊
喜”，暂时让人从思虑中脱离出来。平时适
当放空自己，出去散散步，舒畅心情，多吃
一些瓜类豆类等疏肝健脾的食物，对守神有
一定帮助。

养生要补更要守
现代临床药理学研究发

现，姜具有加快人体新陈代
谢、抗炎镇痛，同时兴奋人体
多系统的功能，还能调节男性
前列腺的机能，治疗男性前列
腺疾病以及性功能障碍。因此
姜常被用于男性保健。

干姜治疗肾虚阳痿
取约 500 克雄鲤鱼一条，

干姜、枸杞子各 10克。取鲤鱼
肚内之鱼(即雄鱼腹中白色果冻
样物质——雄鱼精通腺)，与干
姜、枸杞子同煎，煮开，加料
酒、盐、味精适量调味即成。
空腹时服食，隔日吃 1 次，连
服5日。

中医认为，干姜温中散
寒，健胃活血，枸杞把子滋补
肝肾，益精明目。此药膳可治
疗由于肾阳虚衰引起的阳痿、

畏寒肢冷、腰疼、腰膝酸软、
倦怠等。

鲜生姜增食欲、缓衰老
中老年男性常会因胃寒、

食欲不振导致身体虚弱，可常
含服鲜姜片，刺激胃液分泌，
促进消化。

鲜姜不如干姜那样有强烈
的操性，滋润而不伤阴，每天
切四五薄片鲜生姜，早上起来
饮一杯温开水，然后将姜片放
在嘴里慢慢咀嚼，让生姜的气
味在口腔内散发，扩散到肠胃
内和鼻孔外。

温馨提示：姜属辛温食
品，只能在受寒情况下应用，
但是也不能用太多，以免破血
伤阴。如果同时有喉痛、喉
干、大使干燥等症状时，建议
不要用姜，以免加重症状。

男子不可百日无“姜”

红糖水煮鸡蛋
的做法非常的简
单，但是红糖水煮
鸡蛋可不仅仅是糖
水这么简单，红糖
水煮鸡蛋可是一道
药膳，它有着非常
高的营养价值和很
好的养生保健的功
效，那么红糖水煮
鸡蛋到底有什么好
处，我们又该如何
做出这道红糖水煮
鸡蛋来呢。

红糖水煮鸡蛋对妇女月经
顺畅有很好的帮助，可让身体
温暖，增加能量，活络气血，
加快血液循环，月经也会排得
较为顺畅。经后若感觉精神
差，气色不好，可以在每天中
餐前，喝一杯浓度约 20%的红
糖水。

不适症状较重时则可在晚
餐前再加饮一杯，持续一星期
即可有效改善。还可将红糖煮
成红糖水喝比直接吃更容易吸
收其中的营养成分，且更加具
有补中益气，健脾胃，暖胃的
功效。

红糖水是早期最常见又实
用的红糖养生饮品。孕妇产后
失血多，体力和能量消耗大，
在产后的 7～10 天中若喝一些
红糖水，能补充能量，增加血
容量，有利于产后体力的恢
复，且对产后子宫的收缩，恢

复，恶露的排出以及乳汁分泌
等，也有明显的促进作用。

红糖水也能用于外敷，同
样具有排毒滋润的功效，老一
辈的人大多经历过小孩子被蜜
蜂蛰了，伤口又红又肿，疼痛
难耐，此时父母会取少许浓度
较高的红糖水涂抹于红肿处，
一会儿疼痛就能减轻，红肿也
会逐渐消退。另外，皮肤因寒
冷乾燥而瘙痒，也可用红糖水
洗擦，清洁，可有效地减轻乾
痒的感觉。红糖水也可以加入
白木耳、枸杞、红枣或是红豆
一起煮。

有利水利尿的功效，月经
期间则有助子宫废物排出，能
缓解腹胀，腰紧症状；黑糖加
桂圆、姜汁共煮，有补中补血
效果；取番薯、红糖、姜汁一
同煮，不仅具有养生功效，更
是一道别具风味的点心。

红糖煮鸡蛋堪比良药

美国《预防》杂志近日刊文，介绍了
7种天然方式，帮你不用借助喝咖啡、吸
烟等，也能迅速解乏提神。

嚼块口香糖 口香糖不仅清新口气，
还能清醒大脑。英国2012年的一项研究显
示，嚼口香糖 15分钟，可以加快心跳，增加
脑部血流量，同时刺激自律神经，令人警
醒。研究人员建议，最好选择薄荷味的。

多吃全谷物食品 碳水化合物能迅速
提高血糖水平，让人感觉疲劳。而用全谷
物代替精制碳水化合物食品能带给人更多
能量。但过犹不及，过多的谷物颗粒会激
发人体分泌大量血清素，反而会令人昏昏
欲睡。建议早餐吃些全谷物食品。

用红色灯光 明亮的光线会唤醒大
脑。纽约照明研究中心的研究显示，红色
灯光能令人头脑清醒。相较而言，蓝色灯
光会让人平静，因此建议午餐后用蓝色灯
光，以放松心情午休，下午工作时用红色
灯光，以清醒头脑提高工作效率。

下午3时，学点新东西 密歇根大学
研究发现，下午 3时容易昏昏欲睡。原美
国航空航天局研究员、疲劳管理专家约
翰·考德维尔博士建议，此时学点新东西
可以振作精神，如看几篇与工作有关的文
章等。

摆弄花草 德国研究发现，喜欢园艺
的人比久坐不动的人更有活力。挖土等动
作能刺激人体，让人更清醒。

哼首小曲儿 独唱能令人兴奋，效果
几乎等同于有氧锻炼。建议工作累了，不
妨站起身，哼唱喜欢的歌，可以瞬间令头
脑清醒。

搓搓耳朵 耳朵布满了经络穴位，只
需用大拇指和食指上下捏揉耳廓数十秒就
有提神效果。

从很久以前开始，每次量腰围都不禁
叹气：到底这突出的小肚腩怎样才能减下
去，腰围什么时候才能变小呢？下面教你
日常腹部减肥方法，将几个简单的收腹动
作融入到生活中，每天花 3分钟，简单的
3步就能帮你减掉肚子上的赘肉，小腹平
坦性感。

测一测你的腹部肌力
站直全身，最大限度地收紧腹部，看

看收腹前后的腰围差是多少。
腰围差 0-4厘米：日常生活中极少运

用到腹部肌肉，肌力十分弱。
腰围差 4-7厘米：肌力不算高，需要

多活动腹部肌肉。
腰围差 7里面以上：腹部肌肉状态挺

好的，肌力也十分高，减起肚子来也相对
轻松。

呼吸收腹提升腹部肌力
站直全身，两肩放松，肩胛骨后仰并

下压，让胸廓适当地打开，然后收起腹
部，就像穿了一条很紧的裤子，在保持收
腹的状态下，自然呼吸30秒。

注意收腹的时候，两肩不要随之往上
耸起，要时刻放松两肩，不要施加任何力
量。

你也可以靠着墙来辅助，头部、背
部、臀部、小腿肚、脚跟贴着墙壁，这样
也能在收腹呼吸的时候，保持姿势的正
确。

单纯收腹呼吸的动作，以腹部为重心
的上半身，肌肉就能充分活用起来，就算
是日常生活中不怎么活动的深层肌肉也一
样。另外，因赘肉堆积而令内脏下坠的内
脏，也能恢复正常的分布位置，减少内脏
脂肪的堆积，腹部肌力提升，肚子上的赘
肉减得更有效率。


