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春季生机蓬勃，是人体生理机
能、新陈代谢最活跃的时期。然而
春雨绵绵、乍暖还寒，气候很不稳
定，除了要做好全身调节外，饮食
调养也特别重要。专家指出，春季
饮食应遵循“杂合而食”的原则，
巧配五味对健康大有裨益。究竟是
哪五味呢？

甜味补脾
肝属木，脾属土，土木相克，

春天肝旺会伤及脾胃，影响脾胃的
消化功能。化解的方法是多吃些甜
味的饮食，补充人的脾胃之气。

中医认为，脾胃是后天之本，
是人气血的源头，只有脾胃旺了，
才能延年益寿。因此，要多吃甜味
食物，如大枣、山药、桂圆、地
瓜、南瓜、柿饼和草莓等。

吃酸养肝
按照中医五行的观点，肝属

木，与春相应，肝气在春天最旺。
如果春季养生不当，便易伤肝气，
因此春天要重在养肝。

在五脏与五味的关系中，酸味
入肝，具有收敛之性，因此要适量
吃一些酸性食物。常见的酸味水果
有酸枣、梅子、柠檬、菠萝等，都
可适当吃一些。

温补阳气
阳，是指人体阳气，中医认为

阳气对人体起着保卫作用，可以使
人体免受外界的侵袭。春天在饮食
方面，要遵照《皇帝内经》提出的

“春夏养阳”的原则，宜多吃些温补
阳气的食物，以使人体阳气充实，
抵御疾病的能力增强。

养阳的食物大多性温，有牛
肉、羊肉、姜、葱、土豆、韭菜、
红茶等，这些食物不用一次吃很
多，每天搭配吃一些就可以。

味淡滋阴
冬季人们习惯于进补，膏粱厚

味进食较多。春天里，这种习惯应
向清淡的方向转变，多食蔬菜是春
天的养生要诀。

人们经过冬季之后，不少人会

出现维生素、无机盐或微量元素摄
取不足的情况，如常发口角炎、口
腔炎等，多吃蔬菜可以补充营养素
的不足 。 春 天 的 韭 菜 是 最 鲜 嫩
的，菠菜能养血滋阴也非常受欢
迎。

野味解毒
每年的三四月份，是野菜盛产

的季节，在春天野菜当令的季节多
吃一点，可以起到很好的保健作
用。

荠菜是最常见的一种野菜，其
维生素 C 含量比大白菜高 2.5 倍以
上，维生素 B2 含量高于雪里红，
居蔬菜之首，可以用来做馅，也
可焯水后凉拌、摊鸡蛋、煲汤煮
粥等。

马齿苋含有核黄素、抗坏血酸
等营养素，还能清热解毒、凉血止
血，对预防糖尿病有一定的作用。
马齿苋可炒食、凉拌、做馅，如大
蒜拌马齿菜、马齿菜炒鸡蛋、马齿
菜馅包子、马齿菜粥等。

春食5味胜补药

在许多人眼里，面部三角区很危
险，鼻尖长了痘痘不敢挤，人中长了
疖子不能碰，怕“引发颅内感染”。
医学知识的普及使大家认识了三角区
的重要性，这固然是好事，但也不必
因此草木皆兵。

面部危险三角区是以人的鼻梁骨
的根部和口角三点连线围成的三角形
区域。它之所以危险，是因为这个区
域的血液供应特别丰富，且静脉血管
中缺少可防止血液回流的瓣膜。面部
的静脉与颅内的静脉相联系，正常情
况下，面部的静脉血向下回流进入心
脏，但由于没有静脉瓣，当向下回流
的血管不通畅或局部受到挤压时，血
液可以向上逆流进入颅内。在这个区
域发生感染（如疖、痈等）后，若随
意搔抓、挤压、挑破、热敷及意外损
伤等，就易导致炎症迅速扩散，引起
颅内海绵窦血栓性静脉炎，严重时可
危及生命。

因此，三角区发生急性炎症的初
期，切不可随意抓、挠、挤，严禁过

早使用挑刺、切开
等方法，以免炎症
扩散而引起严重的
并发症。如果发生
疖肿，早期可用 2%
碘酊涂抹患处，连
续数次，保持局部
清洁，疖肿通常可
逐渐消散；如疖肿
增大，周围红肿或
唇痈初起，这时局
部应外敷中药，促
使炎症消退；若脓
头溃破，或有脓栓
形成时，局部应加
用高渗盐水纱布持续湿敷，以利引
流；如脓栓阻塞，引流不畅时，可在
破溃孔处加用少量化腐丹，以促使坏
死组织溶解，脓栓液化脱出。

当急性炎症完全控制，感染十分
局限，已形成明显的皮下脓肿，又久
不破溃时，可请医生在尽可能小的创
伤条件下，切开脓肿表面的皮肤，以

利引流，但仍不能挤压。在整个治疗过
程中，还应尽量减少对局部的触动，要
吃流质饮食、少讲话。如果在面部危险
三角区出现感染，继而出现眼睑水肿，
或结膜淤血，眼球前突，外展受限，上
睑下垂甚至视力障碍，全身出现寒战、
发热、头痛等症状，表明出现了颅内感
染，要及时住院治疗。

血液检验是诊断多种疾病的重要依据。
据报道，美国《男性健康》杂志最新载文，
刊出多位医学专家总结出的“最该做的 6项
血检”，经常关注其指标变化，可将很多严
重疾病挡在门外，甚至挽救生命。

查血常规 宾夕法尼亚州内科医生大
卫·帕金斯博士表示，血常规检查，专业上
称“血球计数测试(CBC)”，主要包括：红血
球（携氧量）、白血球（抗感染情况）和血
小板（凝血功能）。一般认为，成年男性红
血球正常范围为(4.0～5.5)×1012/L。该指标
偏低则为贫血，治疗不及时则会导致心律失
常等更严重问题。

专家建议：贫血者早餐前半小时喝杯橙
汁或补充维生素C，同时补铁效果更好。补
充维生素B12或叶酸也有助于缓解贫血。

查血糖 纽约市健康平衡中心医学主管
基思·伯克威茨博士表示，血糖检查是监控2
型糖尿病的重要手段。如果空腹血糖结果超
过 100 毫克/分升或糖化血糖蛋白(HbA1c)超
过 6%，则应做进一步检查——口服葡萄糖
耐量试验(OGTT)。餐后血糖超过140毫克/分
升即为糖尿病前期，两小时OGTT测试结果
超过200毫克/分升即可诊断为糖尿病。

专家建议：一旦确诊糖尿病，除按医嘱
治疗外，还应尽量控制热量摄入，每天坚持
跑步或骑自行车15~20分钟。

查血脂 帕金斯博士表示，空腹血脂水
平可反映心血管健康状况。通常，高密度脂
蛋白 (HDL，好胆固醇)应为 45~50 毫克/分
升；低密度脂蛋白(LDL，坏胆固醇)应低于
130 毫克/分升；甘油三酯应低于 150。心脏
病及有心脏病家族史者、高血压及吸烟者，
LDL应低于100毫克/分升。

专家建议：如果HDL偏低，不妨在酸奶
中加入核桃粉。研究发现，这可以使HDL提
高 9%。加拿大女王大学库克研究所发现，
甘油三酯偏高者应少吃淀粉、面包、油条等
高碳水化合物食物。LDL 偏高者积极锻炼，
可使心脏病死亡危险降低近一半。

查C-反应蛋白 新英格兰大学生理学
教授大卫·桑德米尔博士表示，C-反应蛋白
(CRP)是体内炎症标志物，正常值为 1 毫克/
升以下。研究发现，CRP高于3毫克/升者中
有 86.4%的人患上轻重不同的各器官疾病，
心血管疾病危险也随之大增。

专家建议：戒烟有助于降低CRP水平。
西班牙研究发现，适当喝红酒可使CRP水平
降低21%。

查前列腺特异抗原 新英格兰大学大
卫·W·约翰逊博士表示，前列腺特异抗原
(PSA)过高，前列腺炎或前列腺肥大等疾病
危险就会增加。

专家建议：男人 50 岁后应接受 PSA 筛
查。如果PSA水平超过正常范围，可每天吃
2 个坚果，再补充 200 微克硒。美国癌症研
究所研究发现，补充硒和多种维生素可使前
列腺癌危险降低39%。

查甲状腺素 伯克威茨博士表示，血液
检查中的促甲状腺激素(TSH)水平可显示甲
状腺是否出现问题。促甲状腺激素参考值为
0.34~5.6。TSH 偏高为甲亢，症状包括：心
跳加速、焦虑、睡眠障碍和体重减轻。TSH
偏低为甲减，症状包括：性格突变、脱髮、
体重增加和失忆等。

专家建议：TSH结果不正常，应做进一
步检查，药物治疗效果不错。此外，应尽量
减轻压力，保证充足睡眠。

六项血检能救命

加拿大魁北克省主教大学的
研究者发现：与很快就能做出决
定的人相比，爱拖延的人更有可
能患上心脏病。这是因为当他们
最终要做出判断时，心脏会承受
更大的压力，这就会让他们心力
交瘁。这项研究首次表明拖延是
引发心脏病的风险因素，这一结
论有望改变心脏病的治疗方法。

研究人员选取了 980名参与
者，要求他们填写一份匿名的在
线调查问卷，然后将他们分为两
组。其中一组患有心脏病和高血
压，另一组参与者未患有这些疾
病。问卷分析结果显示：第一组
参与者更有可能同意“我经常说
我明天就会做这件事”的陈述

句。此外，第一组参与者也承
认，他们更有可能对自己说：

“在完成一些有最后期限的任务
时，我常会浪费时间来做其他的
事情。”从总体上来看，拖延行
为与适应不良的应对行为之间存
在着强有力的相关关系，而后者
会导致对心脏施加压力。

研究者认为，自我批判和
回避式的应对方式会加重人们
所承担的压力水平。这种人格
特质有助于医务工作者辨别存
在这种想法的病人患上心脏病
的风险。此外，患有心脏病也
会导致患者的拖延行为，因为
他们在疾病管理的健康行为方
面存在着困难。

爱拖延之人易得心脏病

如果感冒时给
你两个选择，一个
是多喝点水然后休
息，另一个是马上
吃药，相信多数人会
选择后者。数据显
示，在美国，约 81%
的成年人将非处方
药作为应对小病的
第一选择。在临床上
我们也发现，无论从
处方量还是患者的
态度来看，大家比以往任何时候
都要更依赖于药物治疗。

从临床经验看，大家对药物
的主动需求在增加。一方面，人
们对健康的关注度增加；另一方
面，随着生活方式变得日益忙
碌，吞一颗药丸比起改变生活方
式来说更为简单，导致有些药用
得有些过头了。

很多小病不建议马上吃药，
应先通过物理方法缓解。例如，
轻度感冒和咳嗽可以通过休息、
多喝水等物理方式改善；经常腹
泻的人需要重视调整饮食。此
外，在慢性病治疗中，也不应只
依赖药物的效果。例如，采用健
康的饮食、避免吸烟、增加体育
锻炼等有助于降低胆固醇、调节

血脂，但很多人只重视药物治
疗；在心脏病和糖尿病的预防和
治疗中，改变生活方式与用药同
样重要。过度依赖药物而忽视生
活方式的改变,并不利于健康。

对药物的期待过高又使用不
当，可能引起多种不良后果。长
期乱用甘草片、含可待因的止咳
水及止痛药等，可能带来成瘾问
题。还有人一感觉不舒服就吃
药，甚至同时吃多种药，造成药
物相互作用，出现不良反应，甚
至加重病情。

当然，在医生判断应当用药
的时候，不应抗拒。在看病时，
应把自己用过的药物及采用的物
理疗法、生活方式告诉医生，让
用药更合理。

应对小病吃药不是首选

每周午睡至少3次 有研究表明，
午睡可以降低人们死于冠心病的几率。
每周至少在中午休息 3次、每次小睡 20
分钟～30分钟的人，比完全不午睡的人
死于冠心病的几率低37%。

每天运动至少15分钟 每天锻炼
15分钟可以让人多活 3年，而每天有更
大运动量、平均投入30分钟的人相对零
锻炼的人可增寿 4年。专家建议，老年
人要选择温和、缓慢的运动，如慢步
走、五禽戏、舞剑等。时间可选在上午
九十点钟，吃过早饭在家中休息半小
时，再去公园等绿化较好的地方锻炼。

老人每天睡眠不少于6小时 多项
研究表明，7小时是睡眠的最佳时间,每
晚睡眠少于 6.5 小时的人很可能会减
寿。夜复一夜，睡眠时间不足 6 小时
者，大脑老化会提前 4～7 年。专家提
醒，不同年龄的人所需睡眠时间是不同
的，老年人一般不要少于6小时即可。

每天喝茶 研究人员通过对 4万余
名日本男性和女性的调查发现，每天喝
5杯或更多绿茶的人，死于心脏病和中
风的风险最低。其他一些关于红茶的研
究也显示了类似的结果。不过，无论选
哪种茶都最好直接饮用，或只加入蜂
蜜、柠檬。试验证明，红茶加入牛奶可
能会减弱茶对心血管的保护作用。

长寿“黄金法则”

生活中我们常说的肺气炸了，其实
就是医学上的气胸，通俗地说就是肺破
了，里面的气体跑到胸腔里面去了。胸
膜腔由胸膜壁层和脏层构成，是不含空
气的密闭的潜在性腔隙。任何原因使胸
膜破损，空气进入胸膜腔，称为气胸。
此时胸膜腔内压力升高，甚至负压变成
正压，使肺脏压缩，静脉回心血流受
阻，产生不同程度的肺、心功能障碍。

临床上将气胸分为人工气胸、创伤
性气胸和自发性气胸，自发性气胸是最
常见的气胸类型。根据脏层胸膜破裂口
的情况及其发生后对胸膜腔内压力的影
响，自发性气胸又可分为 3类，即闭合
性自发性气胸、开放性自发性气胸和张
力性自发性气胸。其中，自发性气胸多
由剧烈运动、情绪激动（吵架、大声喧
闹）、胸部外伤、胸腔穿刺等损伤脏层
胸膜而引发。单纯性气胸患者，因气量
小，少量气体多可自行吸收，症状多轻
微或无症状，所以有些人发小火、生小
气时虽然也胸闷得难受，但却不至于

“肺炸了”；但像开篇提到的女子，发生
张力性气胸，则需要到医院进行排气治
疗以挽救生命。

此外，人生气不只会“气炸”肺，
对血压、心脑血管、肝脏都有不良影
响，为自身健康着想，一定要少生气。

“ 肺 气 炸 了 ”， 既 然 是 有 气 才 可 能
“炸”，最好的预防方法自然是少生气。
所以要学会控制自己的情绪，一旦情绪
激动要做深呼吸，让气出得来，不给气
胸创造条件。生气时要学会转移注意力
或改变情境，比如默数几个数、自己安
慰自己、找个人倾诉发泄，都是可以尝
试的方法。

肺真的能“气炸”


