
國信早報
國際日報報業集團

Monday, Dec 18, 2023 2023 年 12 月 18 日(星期一) 现代健康 M3华夏商务·医疗保健Friday, April 17, 2015 二○一五年四月十七日 星期五

研究证明，鸽肉的营养价值极高，既是名贵的美
味佳肴，又是高级滋补佳品。乳鸽肉质细嫩，营养十
分丰富，据现代科学分析，其中优质蛋白质含量可达
21%至 22%，而脂肪含量比鸡肉低，只占 1%至 2%，
还富含人体最需要的各种氨基酸，总量可达97%，并
且很容易被人体消化吸收。

此外，鸽肉中还含有丰富的钙、铁、铜等微量元
素和维生素A、B、E等，其中多种维生素和氨基酸的
含量，是鸡肉的 2至 3倍，是近年人们十分推崇的滋
补身体、增进健康、进补之佳品。

鸽肉不但营养丰富，且还有一定的保健功效，
能防治多种疾病。鸽肉用以食疗最早载于唐代的
《食疗本草》。中医认为，鸽肉味咸性平、无毒，有
滋阴壮阳、补肝肾、益气血、祛风解毒之功，主治
虚赢、消渴、妇女血虚经闭等症。《本草纲目》中
记载“鸽羽色众多，唯白色入药”，从古至今中医学
认为鸽肉有补肝壮肾、益气补血、清热解毒、生津
止渴等功效。

现代医学认为：鸽肉能壮体补肾、生机活力、健
脑补神、提高记忆力；降低血压，调整人体血糖；养
颜美容，使皮肤洁白细嫩，延年益寿。

乳鸽的骨内含有丰富的软骨素，可与鹿茸中的软

骨素相媲美，经常食用，具有改善皮肤细胞活力，增
强皮肤弹性，改善血液循环，保持面色红润等功效。
常吃鸽肉对增强体质，高血压、血管硬化以及用脑过
度引起的神经衰弱等症都有良好的作用。

鸽肝中含有最佳的胆素，可帮助人体很好地利用
胆固醇，防止动脉硬化。民间称鸽子为“益血动
物”，贫血的人食用后有助于恢复健康。

鸽肉中还含有丰富的泛酸，对脱髮、白髮和未
老先衰等有很好的疗效。乳鸽含有较多的支链氨基
酸和精氨酸可促进体内蛋白质的合成，加快创伤愈
合。

中医认为，鸽肉易于消化，具有滋补益气、祛风
解毒的功能，对病后体弱、血虚闭经、头晕神疲、记
忆衰退有很好的补益治疗作用。故民间有“一鸽胜九
鸡”的说法。

由于鸽子营养价值较高，对老年人、体虚病弱
者、手术病人、孕妇及儿童非常适合。

中成药乌鸡白凤丸中的白凤，指的就是鸽子。
早在《黄帝内经》里记载了一个妇科专用方，叫

乌侧骨方，里头就用了鸽子蛋治疗妇人血枯经闭之
症，实际上现在看来，可以通过鸽子蛋的调养，调节
人的内分泌，从而达到养血调经的目的。

一鸽胜九鸡 确实有道理

有的时候感觉到手指传来莫名
的痛意，它并不是那么强烈，但却
挥之不去。不仅仅是工作或者劳作
带给手指的痛感或疲惫感，这些疼
痛或许是疾病给你发出的“预警”。
如何通过这些预警读懂它想传达的
信息呢？

中医认为，人体的器官和组织
都是相通的，我们的内脏疾病可
以通过很多的地方反映出来，可
以通过我们的手指表现出来，手
指指尖上有经穴，经穴对应着内
脏健康。

我们的五指与内脏有着密切的
联系，五指上有很多经穴，如果
你 的 五 指 指 尖 按 压 时 会 感 到 疼
痛，那么就要注意自己的健康问
题了，下面我们来看看五指疼痛
对应的健康问题。

五指的指尖各有经穴，而且分
别与内脏有密切的关系，如果有一
个指尖感到特别疼痛时，表示与此
经穴相关的内脏有某种毛病。将指
甲根的部位捏住然后用力压并转

动，从小手指
开始，一个一
个的做，有没
有感到特别疼
痛的手指呢？

拇 指 疼
痛 拇指中的
少商经穴，与
肺息息相关。
如肺有疾患压
这个部位时，
会 疼 的 跳 起
来。

食 指 疼
痛 食指上有大肠经上的商阳穴，
有便秘现象而压这个手指深感疼痛
者，大肠一定有问题。

中指疼痛 中指上有一个中冲
穴，位于包围心脏的心包经上，因
炎热以致心脏受不了时，这里会感
到疼痛。

无名指疼痛 可能是喉痛或头
痛。在无名指的三焦经上有一个关
冲穴，感冒发烧时揉此部位即可。

小指疼痛 是心脏或小肠有毛
病。靠无名指一侧的小指指尖有少
冲穴，另一侧有少泽穴。少冲与心
脏有密切关系，所以心脏病发作
时，用力按压小指指尖，可使发作
缓和些；少泽是小肠的经穴，小肠
情况不佳时，可用力按压此指尖。
同时养成揉揉手、脚的习惯，久而
久之，必可促进血液循环，使内脏
尤其是心脏更为健康。

五指疼痛预警脏腑疾病

心脏衰竭（以下简称心衰）是指心肌受到严
重伤害，令心脏无法正常泵出足够的血液来供应
身体各个器官活动及代谢的需求，心脏因此渐渐
变得肥大，失去功能。心脏就像人体的泵，起到
泵血作用，如果泵血功能丧失，那么整个人体所
需要的血液供应就会减少，人也将面临死亡的威
胁。心衰实际上是所有心脏病的一个终末状态，
它并不是一个独立的疾病，一定伴随着一些心脏
疾病，如冠心病、高血压性心脏病、风湿性心肌
炎以及扩张性心肌病都可以导致心衰。

很多人认为只有老人才会被心衰困扰，但目
前该病有年轻化趋势。今年1月，年仅23岁的俄
罗斯女网新星杰格缇亚瑞娃突然在训练时因心衰
猝死。虽然年轻人爆发性疾病来得迅猛，但一般
是可逆性的心脏衰竭，因病毒和细菌感染引起
的。如果是爆发性心肌炎，前期会出现感冒、胸
闷、憋气等症状，同时还可能出现心率失常。

另外，如果年轻人本身患有先天性心脏疾
病，平时可能并没有任何症状，直到突然运动，
才会导致心脏疾病加重引起猝死。其中，比较常
见的是肥厚型心肌病，患者在运动或用力时梗阻
加重，左心室摄血突然终止，导致突然死亡。一
些马拉松参赛者在比赛途中发生猝死，其实就是
因为他们可能有潜在心肌疾病而没有被发现。

心衰可分为 A、B、C、D 四个阶段。A 期：
如果患有高血压、冠心病、糖尿病，都可以当作
心衰早期来对待。这时就要开始制订健康方案
了，包括控制血压、限盐，还要保证适当的运
动。B期：没有症状，但已经出现一些心脏器质
性改变。比如风湿性心脏病、慢搏性心脏病，此
时需要加强治疗，以减少心衰发作。

典型心衰是C和D期，即已经出现症状。一
旦发展为C期，对于病人本身和其家庭都是非常
大的损失，因为病人可能因心衰而丧失劳动力。
很多男性在45岁左右发生急性心肌梗死，又没有
得到有效治疗，此时心脏就会出现衰竭，整个生
活质量就会下降，影响日常生活。D 期：此时，
患者有严重的结构性心脏疾病，尽管经过充分治
疗，仍会在休息时有明显的心衰症状。

建议患者平时应注意以下几个心衰信号：疲
乏无力：许多心衰患者都会在发病早期出现全身
乏力、少气懒言等症状。咳嗽、气喘、夜间胸闷
胸痛。食欲不振：引发这些消化系统症状的罪魁
祸首很有可能也是心衰。尿少、浮肿：这些症状
是心衰发生的一个重要信号，心衰患者往往会出
现尿少、双脚或双小腿水肿等现象。一旦出现心
衰信号，一定要及时就医，以免延误病情。

心衰绝非老人专利

春天高发的免疫类疾病，主要因为免疫力下
降引起，除比较普遍的过敏性鼻炎、哮喘、皮
炎、咽喉炎外，牛皮癣、红斑狼疮、硬皮病等难
治的免疫病也易在此季节发作或复发。

春天在中医上属“风邪”，是各种免疫类疾
病的高发季节，如频繁打喷嚏、流鼻涕、发烧、
咳嗽、盗汗、皮肤瘙痒、容易出现划痕等。部分
人还可能表现为红斑狼疮、牛皮癣，皮肤起红
点、出脓水，或者皮肤出现一块块癣。

香港中华医学会会员方柏儒副主任医师表
示，免疫疾病的发作，与不健康的生活方式有
关，如使用热空调、电热毯等，会影响人体内部
的水环境，使呼吸道、表皮层的抗体减少；而睡
眠时间过少、抽烟、喝酒等，也会加速体内的水
分流失；大吃烧烤、火锅等，会影响免疫力。

初春易发免疫疾病

有一个群体，他们手
脚变大，颧骨变高，嘴唇
变厚，脸部变长……这是
肢端肥大症患者，该疾病
已经被列作国际罕见病之
一，其改变的不仅仅是患
者的外表，还有他们内在
脏器的功能。患者可能会
猝死、短寿，甚至在睡眠
中悄悄“憋死”，如不得到
良好治疗，这一群体将时
刻面临着生命危险。

专家指出，肢端肥大症
造成的手脚和容貌的改变只
是表面。因为这一疾病是垂
体生长激素过度分泌所致，
会引起肌体的各个系统都发
生改变，所以，病人的内脏
系统、心肝脾肺肾等脏器也
会同时增大，使其功能受到
影响。比如很多病人会出现
睡眠呼吸暂停综合征，在睡
觉的过程当中就被憋死了。
还有些病人骨骼变大以后，
按老百姓普通说法是变壮
了，早期阶段好像是很有力
气了，实际其心脏功能变得
很差，容易发生猝死等。一
旦生长激素过高分泌的话，
对人体的整体寿命也有影

响。专家表示，正常人的平
均已经到 70～80 岁，但是
如果激素控制不好，寿命会
减至40～50岁。

虽然危害很大，但垂体
肢端肥大症本身还是一个良
性肿瘤，到目前为止我们还
是有很多办法去做治疗，所
以心理压力不要太大。

目前医学主要从 3个角
度来诊断肢端肥大症。一
是 上 述 的 典 型 症 状 和 体
征。二是检测患者血里面
的生长激素的浓度。若是
生长激素腺瘤或者肢端肥
大 症 ， 激 素 水 平 一 定 会
高 。 这 是 诊 断 的 重 要 依
据。三是垂体的影像学检
查。从影像上可以看到，
患者的垂体地方会有垂体
生长激素腺瘤。目前国际
公认的首选治疗方法是手
术切除肿瘤。但由于患者
被诊断出来的时候，其身
体的系统功能已经受到了
影响，对手术的耐受能力
减低，即手术的风险提升
了，因此在手术之前会用
一些药物治疗来帮助患者
改善各个系统的功能。

肢端肥大症让内脏变胖

根据中医营养学原则，水果不仅可以补
充人体所需的多种营养，而且还可用来治疗
各种疾病。

百果之宗——梨
梨又被称作快果、玉乳，因鲜嫩多汁

被称为“天然矿泉水”。具有清热解毒、生
津润燥、清心降火的作用。对肺、支气管及
上呼吸道有相当好的滋润功效，还可帮助消
化、促进食欲，并有良好的解热利尿作用。

大夫第一药——苹果
苹果又被称为萍婆，其性味甘凉，具有补

脾气、养胃阴、生津解渴、润肺悦心的功效，被
称为心血管的健康保护神。多食用可以改善
呼吸系统及肺的功能。工作紧张之余闻闻苹
果的清香，还能提神醒脑、缓解紧张的情绪。

甜腻美味——柿子
柿子味甘涩，性寒。其所含的维生素及

糖分要高出一般水果一到两倍。可以养肺护
胃，清除燥火，经常食用能够补虚、止咳、
利肠、除热。空腹食柿子易患胃柿石症，所
以最好饭后食用，尽量少食柿子皮。

西域佳果——石榴
石榴味甘酸、涩温，能够有效的抗氧化，

减少体内沉积的氧化胆固醇，延缓衰老。
干果之王——板栗
板栗性味甘温，入脾、胃、肾三经，可

以养胃、健脾、补肾、壮腰、强筋、活血、
止血、消肿等。栗子中还含有丰富的不饱和
脂肪酸、维生素及矿物质，可抵御骨质疏
松，高血压等疾病。

维C之王——猕猴桃
猕猴桃得名于猕猴对它的喜爱，其维生

素C的含量极高。另外此果还含有血清促进
素，可以帮助我们稳定情绪、镇静心情；丰
富的膳食纤维能够促进心脏健康、帮助消
化。猕猴桃性酸，味甘寒，还具有生津润
燥，解热除烦的功效。

天堂之果——橄榄
橄榄的果肉富含钙质，新鲜食用对人体

颇为有益。橄榄味甘酸、性平，可以清热解
毒、消积化痰、滋润肺喉。

酸甜适中——柚子
柚子酸甜中带有略微的苦涩，汁水丰

富，含有大量的维生素C。其所含的天然果
胶能降低胆固醇的含量，并有助钙、铁的吸
收，而且能够和胃化滞，生津解渴。

长寿食品——山楂
山楂中丰富的黄酮类及大量的维生素，

能够有效的阻止自由基的生成，增强身体免
疫力。山楂甘酸微温，是开胃消食，增强消
化功能的良药。

维生素丸——大枣
新鲜的大枣中含有丰富的维生素，尤其

是大量的维生素C，能够促进体内多余的胆
固醇转变为胆汁酸。此外，大枣味甘性温，
还是补中益气，养血安神的佳品。不过枣皮
不易消化，最好不要食用。

众所周知，猕猴桃是维
生素 C 含量最高的水果之
一。但你知道吗，吃一个猕
猴桃就能满足人体一天对维
生素C的需要。

食物成分数据显示，
100 克猕猴桃中的维生素 C
含量为 62 毫克，而一个中
等大小的猕猴桃重量约为
160克。营养学会推荐，成
年人每天摄入维生素 C 的
量为 100 毫克。如此看来，
每天吃一个猕猴桃，就不
用担心自己维 C 摄入不足
了。此外，猕猴桃中的维
生素 K 也很丰富，它不但

与凝血功能有关，还有益
骨骼健康。跟菠萝和木瓜
一样，猕猴桃中也有蛋白
酶。有研究证实，猕猴桃
有助于消化牛奶蛋白和牛
肉 蛋 白 等 多 种 常 见 蛋 白
质。因此，吃多了大鱼大
肉时，不妨吃个猕猴桃来
帮助消化。

需要提醒的是，腹泻时
要少吃猕猴桃，因为猕猴桃
籽大多是纤维类，不能被肠
道消化吸收，它们会刺激肠
道蠕动，促进肠道内容物更
快地排出体外，从而加重腹
泻症状。

一个猕猴桃补全天维C

人们常把年纪越大的老人称作“老小
孩”，是因为老人的性格很容易走极端。

据专家讲，“火爆型”老人容易短时间
内情绪激动而引发脑出血，但“温柔型”老
人也会压抑自己的情绪而导致抑郁，引发多
种疾病。而如果长期处于压抑的状态下，老
年人还会出现免疫系统失调、植物神经紊
乱、内分泌失调等，为很多疾病埋下隐患。
医生建议，老年人要学会调整心态，如果心
里不痛快，还是要说出来。


