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姜能暖身，萝卜能顺气，两个都是很好
的食材。但专家提示，吃姜和萝卜的时间很
有讲究。

有老话说“早上吃姜，胜过吃参汤；晚
上吃姜，等于吃砒霜。”其实，这个说法有
一定的道理。人在清晨之时，胃中之气有待
升发，吃点姜可以健脾温胃，为一天饮食的
消化吸收做好铺垫。到了晚上，人体应该是
阳气收敛、阴气外盛，因此应该多吃清热，
下气消食的食物，这样更利于夜间休息，如
萝卜就是不错的选择。而生姜的辛温发散作
用会影响人们夜间的正常休息。且晚上进食
辛温的生姜还容易产生内热，日久出现“上
火”症状。说其像砒霜有些夸张，但确实对
健康不利。

晚吃萝卜早吃姜

民间有句话叫“菜花黄，痴子忙”，说的是油菜花
飘香的春天，一些被称为“痴子”的精神疾病患者病情
会达到高峰，出现忙乱、亢奋甚至躁狂表现。老百姓的
生动总结，其实是与精神疾病临床调查结果相契合的。
就算正常人，也会在这个季节情绪波动较多，躁动不
安，所以心理养生不可缺失。

春天的烦躁
在临床上，一年中的3-5月为精神疾病（特别是精

神分裂和躁狂症）复发率最高的时期。另外，春天的气
候也会使 30%的正常人情绪波动较大、容易烦躁不安，
发生伤人、酗酒、吵架等事件。

有统计显示，约有1/3到1/2精神分裂症的初次发作
是在春季，而约一半躁狂症也是在春天发作，一些青年
躁狂症患者会出现言语举止轻浮，寻衅滋事等症状。

春天为何火力升级
为什么风和日丽的春天反而会让“火力”升级、

情绪躁动呢？随着春季日照的延长，空气的电离程度
高，人体内分泌激素和神经递质都会发生相应变化，
如松果体褪黑激素分泌下降，体内单胺类（如肾上腺
素、去甲肾上腺素和血清素）神经递质增加，从而诱
发躁狂或精神分裂症，也使正常人的情绪更加高涨甚
至躁动。

老年人躁狂渐多
老年人因为身体和心理功能逐渐衰退，心理活动的

调节能力和平衡能力也被削弱。特别是对合并糖尿病、
高血压等躯体疾病的老年患者而言，更容易出现躁狂症
状，表现为兴奋话多，情绪高涨，精力过于旺盛，言语
内容夸大，似乎无所不能等症状。

人体内分泌激素和神经递质的改变，还容易让人白
天犯困、晚上睡不着，进而波及情绪。那些平时脾气急
的人，此时情绪更容易激动，压不住火，与他人发生摩
擦。

因此，过去有躁狂症或精神分裂症病史的患者，尤
其家属，在春天这个敏感的季节，要注意不要随意给患
者减少药物剂量，更不可擅自停用药物。如果病情加
重，也不要自己加大药量，而应及时就医。

及时发现发病端倪
值得注意的是，轻度躁狂的人会显得自信乐观，幽

默诙谐，甚至妙语连珠，容易给人积极印象。此时，家
人不要被这个假象迷惑，应重点看此人是否与之前“判
若两人”，其情绪行为是否与所处的工作生活环境协
调。如果情况加重、延续时间长，则要去就医。

心理养生很必要
对于正常人群而言，则需要注意在白天，特别是下

午，进行一定量的运动，也不要在睡前让自己过于兴
奋，以保证正常的兴奋度和良好的睡眠。对于情绪，既
不过于压抑自己，也不要从事太多高强度、兴奋性的活
动，而是要压着点火，稳稳过一个春。

春天易

春季天气干燥、万物复苏，是最常发生
过敏的季节。抗过敏药虽然能缓解某些过敏
症状（例如干痒、刺痛、鼻塞、喷嚏等），
但可能引起口干、眼干，需要注意多喝水。

目前临床常用的口服抗过敏药多是抗组
胺药。组胺可引起毛细血管扩张及通透性增
加、平滑肌痉挛、分泌活动增强，可导致充
血、水肿、鼻塞、呼吸困难等症状。抗组胺
药能抑制上述作用，但同时具有中枢抑制和
抗胆碱作用，可引起嗜睡、口干、眼干、视
力模糊、便秘、排尿困难等副作用。第一代
抗组胺药，如扑尔敏、赛庚啶、苯海拉明、
异丙嗪等副作用更加明显。春季本身天气干
燥，眼干、口干的症状会更重。

在服用抗过敏药时，如果出现眼干、口
干症状，应多喝白开水（1000 毫升以上）。
同时可使用加湿器，保持室内湿润。服药期
间，建议尽量少戴隐形眼镜，不要长时间看
电视、使用手机和电脑。如果眼干、口干症
状特别明显，影响到日常生活，建议在医生
的指导下换用第二代抗组胺药，如西替利
嗪、氯雷他定、阿司咪唑等，或者第三代抗
组胺药，如左西替利嗪等。这两类抗组胺药
的抗胆碱和镇静作用较弱，一般不会引起明
显的副作用。如果换药后仍出现干眼症，可
遵医嘱滴人工泪液缓解。

需要提醒的是，抗过敏药还可能诱发青
光眼，影响前列腺功能。因此，青光眼、前
列腺肥大、哮喘、慢性阻塞性肺疾病以及严
重肝脏疾病和老年患者应慎用，也不建议孕
妇和哺乳期妇女使用。

吃过敏药多喝水

决明子味苦、甘，具有清热明目、润肠
通便的功效，《神农本草经》将其列为上
品，并曰：“久服益精光，轻身。”古代有
位老人，因常饮决明茶，眼明体健，并作诗
云：愚翁八十目不暝，日书蝇头夜点星，并非
生得好眼力，只因长年食决明。药理研究证
实，决明子对视神经有保护作用，并有降低胆
固醇、降低血压的作用，能防止血管硬化。

决明子代茶饮简单方便，疗效尤佳。制
作方法：将决明子用微火炒制，勤加翻动，
炒至微黄色，有香气逸出即可，不可炒糊，
沏茶时，取 20克放至茶杯中，用开水冲泡，
数分钟左右茶色即呈淡黄并逐渐加深，有香
味溢出，芬芳沁人，饮之味道甘苦，别有风
味；如果再有选择地配伍菊花、枸杞子、山
楂、荷叶等，效果更好。

脂肪肝正在逐渐成为现代流行
病。大部分脂肪肝是由于不良生活
习惯引起的后天性代谢肝病，脂肪
肝对人体危害极大。早期脂肪肝症
状不明显，容易被人忽视与误诊，
久而久之，导致病情恶化。因此，
了解脂肪肝的早期症状对于脂肪肝
的防治有一定的临床意义。脂肪肝
有哪些早期症状呢？以下信号警示
脂肪肝的发生。

食欲不振 食欲不振是脂肪肝
常见的症状之一，如果长时间食欲
不振，除了怀疑胃炎以及其他疾
病，也应考虑到脂肪肝的可能。

疲倦乏力 中度以上脂肪肝可
以有倦怠、易疲劳的表现。

黄疸 黄疸是由于体内胆红素
代谢障碍，致血液中胆红素浓度增
高，渗入组织，将巩膜、黏膜和皮
肤染成黄色所致。患脂肪肝时，黄
疸类型常为肝细胞性，该型黄疸常
伴有乏力、倦怠、食欲不振等症
状。少数脂肪肝病人会出现轻度黄

疸，在肝内脂肪被清除
后，黄疸即消退。

维生素缺乏症 患
有脂肪肝时，由于脂肪
堆积合并饮食中维生素
缺乏，那么人就易出现
多种维生素缺乏症。临
床可见周围神经炎、舌
炎、口角炎、皮肤淤
斑、角化过度等。少数
人也可有消化道出血、
牙龈出血、鼻衄等。

内分泌失调 重度脂肪肝人群
中有人可以有男性乳房发育、睾丸
萎缩、勃起功能障碍；女性月经过
多、闭经；病人体重减轻或增加等
表现。

蜘蛛痣 它是皮肤小动脉末端
分支性扩张所形成的血管痣，形似
蜘蛛，故称蜘蛛痣，经常出现在
面、颈、手背、上臂、前胸和肩膀
等部位。直径可从针头大到数厘米
以上。检查时用指尖或棉签压迫痣

的中心，其呈辐射状的“小血管
网”即可褪色，去除压力后又会出
现。最常见于急慢性肝炎或肝硬化
患者，但在一些脂肪肝患者身上也
可以看到。

脂肪肝不仅会造成肝脏的损
伤，还可能导致其他一系列器官
牵连受累。一旦发现身体出现以
上几个症状，要及时到医院检查
确诊，并积极治疗，以免导致脂
肪肝的恶化。

六大信号警示脂肪肝

冬春交替
之际，需要注
意保暖，以免
给心脏增加额
外负担。

注意防感
冒 因受凉患
上感冒时，人
体免疫系统为
了发挥作用，
应对入侵的病
原体，会加快
代谢，令心跳
加速，加大心
脏负担。老人
感冒时，还易出现心梗。

注意防肺炎等呼吸道感
染 外 出 回 家 后 应 注 意 漱
口、洗手，以预防感染。65
岁以上老人和 60~64岁心脏不
好的老人，建议定期接种肺
炎链球菌疫苗，以预防感染
后引起肺炎等疾病，诱发心
脏病。

防便秘 一旦便秘，排
便时需要屏气用力，血压会
骤然升高，如果厕所里较冷
会雪上加霜。建议老人多吃
膳食纤维含量丰富的食物，
以促进排便。建议有老人
的家庭选用坐式马桶，排
便需要的力量更小，也更
安全。

盐是人体每天必须摄入
的物质之一，同时也是一些
小磕小碰用来应急的药品。
中医用盐的历史悠久，认为
其性味咸寒，有清热、解
毒、凉血、润燥、滋阴、通
便、止吐等作用。用盐炮制
的中药多用于补肾固精、利
尿和泻火。

初春时节气候干燥，急慢
性咽喉炎、扁桃体炎多发。咽
喉感觉轻微不适时，可在早晨
用淡盐水漱口。当咽喉肿痛
时，每天用浓盐汤漱口 5-6
次，能起到消炎杀菌的效果。

对于便秘的人而言，早晨
起床后空腹喝一杯淡盐水，可

促消化、去口臭、清肠热、缓
解便秘。

沙眼和结膜炎患者，每天
清晨用淡盐水洗眼，有抗炎和
明目的作用。

除此之外，盐水还有一大
妙用就是泡浴。运动后用温盐
水泡脚可解除肌肉酸痛，洗澡
时在浴缸里加几把盐，可消除
疲劳，还能止痒。

如果你不小心被蜂、蝎、
蜈蚣等毒虫叮咬了，可以立即
用浓盐水洗患处，有助于止痛
消肿去毒。

夏季在高温下作业的人们
可喝含盐汽水来降温解渴，补
充体液。

识症状 当出现头晕头痛等状况时，就
要警惕自己是否有脑中风的可能。可简单进
行一些判断：如语言测试，复述一个短语或
一句话，看是否说得清楚；微笑测试，请患
者露牙微笑，看微笑时面部表情是否正常；
举手测试，闭眼，双手平举10秒，看是否有
一侧手臂难以支撑。同时也可参照是否出现
吞咽困难，四肢麻木等症状，一旦出现其中
的一个或多个症状，家人请尽快将其送往医
院。

打急救 一旦发现中风的征兆，首先不
要惊慌，最好拨打急救电话，请专业人士护
送患者前往医院。在等待急救车到来期间，
家属要解开患者衣领，保持其口腔清洁，有
假牙者应取出。如果出现昏迷，要将患者置
于侧卧位，切忌摇晃，运输途中避免头部的
晃动和磕碰。

抢时间 把握黄金 4.5 小时。在发现脑
中风后，尽快进行溶栓是保证预后恢复的
最佳途径，且越快做溶栓，康复的效果就
越好，死亡率就越低。专家建议，在发生
脑中风 4.5~6 小时内都是溶栓的有效时间
窗，但如果能在发生脑中风 3小时内就接受
溶栓手术，超过 50%的患者会康复或部分
康复。

中风急救三字诀

静息心率检查 静息心率不仅能反映总
体健康状况，而且可测出糖尿病或心脏病危
险。意大利研究人员发现，静息心率超过每
分钟 70 次，心脏病死亡危险至少会增加
78%。自我检查时，先小便，休息 1~2 分
钟，再测脖子或手腕脉搏，数一下15秒内的
心跳次数。然后乘以 4，即为静息心率。美
国运动生理学家亚当·斯皮尔博士表示，一
般而言，40~60次，说明心血管非常健康。

牙病检查 美国牙科专家罗伯特·皮克
博士表示，牙龈炎拖延不治会导致牙周病，
进而增加体内炎症危险，增加动脉粥样硬化
性心血管疾病危险。牙周病还是糖尿病的一
大病症。如果牙龈红肿，刷牙后出血，则说
明有牙病，甚至更严重。建议每天使用牙线
清洁牙齿，定期上医院做检查治疗，必要时
应使用抗生素。

哮喘或过敏性鼻炎检查 做一次深呼
吸，如果是用嘴巴而不是鼻子吸气，那说明
鼻子堵塞，可能是因为过敏性鼻炎所致。症
状包括：打喷嚏、眼睛瘙痒、流鼻涕和鼻
塞。如果同时伴有咳嗽或干咳，则可能是哮
喘。美国鼻科专家巴德利·马普尔博士表
示，哮喘如不及时治疗，会导致肺功能永久
减退。鼻塞还会增加睡眠呼吸暂停、体重增
加等危险。建议每天用淡盐水冲洗鼻腔。

糖尿病潜在危险检查 美国内分泌专家
迈克尔·金森博士表示，多项研究发现，内
脏脂肪会增加心脏病、中风、糖尿病及某些
癌症的危险。自检时，注意腰围是否变粗。
如果不是皮下脂肪过多，那么就应当心内脏
脂肪增加。美国杜克大学专家建议，首先，
控制饮食。体重(公斤)×2.2×11＝每日食物摄
入量。其次，每周运动消耗热量约2000卡路
里，相当于减少7%的内脏脂肪。

四项体检在家做
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