
國信早報
國際日報報業集團

Thursday, Dec 28, 2023 2023 年 12 月 28 日(星期四) 现代健康 M3C3华夏商务·医疗保健Monday, April 27, 2015 二○一五年四月二十七日 星期一

春天在饮食调养上，要注意食用温补阳气，性温
升散的食物，比如说葱、蒜、姜、韭菜等，但是辛辣
和发散的食物也不能过度，另外中医主张春天用甘味
补脾的食物，像大枣、山药等。多吃新鲜蔬果，以利
于平肝清热通肠。

春季保肝
槐花芝麻饼 槐花 200克，嫩豆腐 100克，干淀

粉 30克，芝麻粉 50克，生姜末 10克，植物油 500毫
升，精盐、味精各适量。

做法：将槐花加精盐、味精腌片刻，嫩豆腐切成末
放在槐花瓣中，加生姜末和干淀粉拌匀。揉成小团子，
滚上一层芝麻粉，再按成圆饼，放在油锅中煎炸即成。

功效：补益肝肾，滋阴润燥。
豌豆苗豆腐汤 豆腐 250 克、豌豆苗 50 克，酱

油、芝麻酱、花椒油、红油、麻油、鸡精、白糖、精
盐各适量。

做法：将豆腐切成小碎块，与豌豆苗一道入锅，
加入调料即成。

功效：补益肝肾，滋阴润燥
强心安神

三七炖兔肉 三七 10 克、丹参 15 克、兔肉 250
克。

做法：将三七丹参切成片，与洗净的兔肉一道入
锅，炖烂加调料即成。

功效：活血化瘀，改善微循环。
红花檀香茶 白檀香1克、红花3克。
做法：两种材料同入杯中，用开水冲泡，代茶饮

用，可连续冲泡3~5次。
功效：活血化瘀，减少冠心病的发作次数和程

度，尤其适用于冠心病缓解期的人。此方在临床上已
使用40多年。

体弱防感
黄芪防风防感茶 黄芪 30克、防风 10克、鲜生

姜5克。
做法：洗净晾干，置于开水杯中用滚开水浸泡30

分钟，分次当茶饮用。
功效：适用于体质薄弱，易于感风受寒感冒者，

具有益气祛风防感作用。
黄芪牛肉汤 牛肉 250 克、黄芪 10 克、防风 10

克、白术10克、红枣10枚。

做法：将牛肉洗净，切成小块放入水中煮沸，把
上面的血沫撇掉，3分钟后将牛肉捞起，在凉水里过
一下。之后，在锅里放适量的水，将洗净的黄芪、白
术、防风、红枣放进锅里，搅拌均匀，再用大火煎煮
半小时。接下来把煮好的牛肉块，放入已经煮了半个
小时的药汤锅里，改用小火再炖两小时，等到牛肉熟
透，将黄芪、防风、白术捡出来，然后加入适量盐、
葱、姜后，继续用大火再煮8分钟，最后放少许味精。

功效：益气补肺，养心安神，强身健体，平时容
易感冒、体质虚弱、怕冷的人，每天喝一碗即可达到
强身健体的目的。

6道药膳尤适春补

很多上了岁数的老年人都饱受皮
肤瘙痒的困扰，很多老人常因此彻夜
难眠。挠，只能解一时之痒，最关键
的是要从源头上减少瘙痒。

老年瘙痒症可由多种原因引起，
以皮肤干燥最常见。人老后体内固有
水分会逐渐减少，初春时节，气候干
燥更加重了皮肤缺水，从而引发瘙
痒。此外，老年人喜欢用很烫的热水
洗澡，甚至使用碱性大的肥皂、药
皂，使本来就枯燥的皮肤失去了皮脂
的滋润。还有些瘙痒由某些药物引
起，治疗糖尿病、慢性肾病、慢性肝
胆疾病以及一些血液疾病、恶性淋巴
瘤等的药物都可能引发瘙痒病。

和皮肤疾病导致的瘙痒不同，老
年瘙痒症的特点是瘙痒前皮肤外观没
有皮疹，也没有红肿，但皮肤干燥、
细薄脱屑，在排除了荨麻疹、疥疮、
湿疹等其他疾病时，可以确诊。

老年瘙痒症一般采用外用、内服

等综合性治疗措施。
外用护肤品可以达到
修复皮肤表面保护层
的目的，如尿素霜、
凡士林等可以“封
住”皮肤，减少水分
的蒸发，对于保护比
较干燥的皮肤十分有
效。

口服用药最常见
的是抗组胺类药物，
同时可以补充 B 族维生素以及维生素
E、维生素A，必要的胆固醇摄入等对
预防老年瘙痒症也有一定效果。

治疗的同时必须做好预防。首先
不要洗澡太勤，每周一次，水温以35~
37℃为宜，不要用搓澡巾反复搓擦皮
肤，不要用硫磺等碱性肥皂或浴液等
清洁皮肤。

老年人油脂分泌少，皮肤干燥，
要经常擦些护肤用品，使皮肤保持一

定的湿度和滋润度。每次洗澡后马上
在身体各部位涂上护肤膏并轻轻按
摩，让皮肤完全吸收。

平日不要吃得太咸、太腻，少吃
或不吃辛辣等刺激性食物，多吃新鲜蔬
菜，不喝酒，少饮或不饮浓茶和浓咖啡。
注意生活规律，按时睡觉，不要过度劳
累，保持大便通畅。贴身衣物要讲究，内
衣应柔软宽松，以棉织品为好。避免尼
龙及毛织品衣服贴身穿着。

皮肤瘙痒难耐咋办

经常感觉没力气、多汗、心悸……这些小细
节往往不会引起人们的注意。不过，这都可能是
血管疾病发出的信号。所以，大家一定要留心日
常生活的细节，为血管健康保驾护航。

肢体无力，当心颈动脉狭窄 部分患者只是
在体检时偶然发现狭窄病变。缺血加重后，患者
会出现脑短暂缺血性发作，若缺血发生在颈动脉
系统，则表现为突发的肢体无力、感觉障碍、单
眼短暂失明，一般没有意识障碍；若缺血发生于
椎动脉系统，则表现为眩晕、步态不稳，有时会
出现耳鸣、听力障碍、吞咽困难等。

无论缺血部位在何处，一般症状持续时间都
较为短暂，几分钟至数小时，且不会留下后遗
症，但同样的症状可能反复发作，甚至一天几
次，这就是我们平时所说的“小中风”。如果这
种现象持续时间超过24小时，则称为“不可逆缺
血性神经功能障碍”，严重者可导致完全性卒
中，即脑梗死。此时，患者脑组织中会出现明显
梗死灶，神经功能障碍长期不能恢复，最终致残
或致死。在动脉狭窄病变早期，手术可使病人彻
底康复，即使患者已经发生过脑梗死，只要全身
状况允许，也应进行手术，因为脑血流的恢复可
预防再次发生中风，且能有效改善患者的生活质
量。

疼痛，警惕主动脉夹层动脉瘤（简称“夹
层”） 夹层的发生与多种疾病有关。夹层的
表现多样，裂口的大小、夹层撕裂的长度都会
有很大变化。该病多急剧发病，突发剧烈疼
痛、休克。由于夹层的好发部位，如升主动
脉、主动脉弓及降主动脉离心脏较近，承受的
血压最高，血流也最湍急，一旦破裂，全身所
有血液可在数分钟内迅速流尽，患者几乎没有
生还可能。

多汗心悸，心脏主动脉瓣狭窄在作祟 在人
体血液循环过程中，心脏就好比一台发动机，通
过正常收缩，将动脉血输送到全身各处，为全身
组织、器官提供氧气、养分。而心脏主动脉瓣就
好比阀门，它的开闭，控制着血液的正常流出。
一旦主动脉瓣狭窄，心脏输出的血液就会受阻，
增加心脏负担引起心脏衰竭，身体的各个器官也
会因供血不足，出现功能障碍。此类患者出汗特
别多，由于心肌收缩增强和心律失常，患者常感
到心悸，多汗常在心悸后出现。

目前血管病患病人群日益表现为“全民
化”，发病部位逐步呈现“全身化”，治疗趋势
逐渐发展为“微创化”。尽管有了一系列微创血
管腔内技术，但从长远来看，重在预防，只有
保持血管通畅，才能提高生活质量。因此，大
家应该通过改变生活方式，来避免或减缓血管
病诱发因素的发生。注意防寒保暖，饮食有节
制，把好入口关。坚持锻炼，中老年人应选择
适合自己、有益血管健康的运动，如散步、爬
楼梯、快步走、骑自行车、游泳、太极拳等。
平时应注意自我减压，调整情绪，保持良好的
心态，并重视体检。时刻牢记：“迈开腿，管
好嘴，少吃药，多喝水。”

临床诊疗中，有不少人各
受慢性腹泻问题困扰。但不规
范的治疗和错误的理念，又让
他们的腹泻越治越重，比如：

一拉肚子就打吊针或消
炎 如果排除了肠道器质性改
变，拉肚子最常见的原因是慢
性结肠炎，临床以长期和反复
腹泻或便溏为主。很多患者一
听是结肠炎，就认为得消炎，
氟哌酸、黄连素成了家常便
饭。还有些患者喜欢输液，抗
生素只要一吊上，心里马上就
踏实了，其实这是非常错误
的。临床上，只有有明确诱发
原因的急性腹泻，可以根据情
况短时间适当使用抗生素。对
于慢性结肠炎，完全不需要抗
生素。长期使用抗生素会导致
肠道菌群失调，不仅起不到止
泻作用，还会加重腹泻。从中医
角度讲，慢性腹泻多虚寒，抗生
素都是苦寒药，越用身体会越
寒。经常服用抗生素的患者，会
出现非常典型的白腻舌苔。

啥都不敢吃 有些患者认
为拉肚子再吃东西，会加重腹
泻，所以这也不敢吃，那也不
敢碰，体质越来越差。正确的

做法是，生冷、辛辣刺激，肥
甘厚味不吃，卫生、易消化、
适合自己体质的可以吃。生的
可以煮熟吃，肉可以吃一些温
性的。只有补充足够的营养，
才有康复的希望。

常喝点酒能杀菌 有人认
为高浓度的酒精能杀死肠道中
的细菌，一有腹泻就喝上几
口。其实，喝酒会刺激胃肠
道，导致胃肠道充血、蠕动加
快、分泌增加，反而会加重肠
道炎症，影响疾病恢复。

灌肠能治好 有些人认为
把中药、西药通过灌肠送到肠
道，能让药物直达病处，治疗
效果会更好。事实上，慢性结
肠炎本身病因就不明，外用抗
生素或清热解毒的中药只能短
暂缓解炎症反应，不可能有太
大治疗作用。同时，外用抗生
素一般 7 天就会产生耐药性，
超过这个时间再灌，就只有安
慰剂的效果。

怕疼拒绝肠镜检查 慢性
腹泻和腹痛是必须要做结肠镜
的，肠镜可以发现很多早期肠
道疾病，抓住有利时机，及时
治疗。

美国“健康日”网站日前
报道，英国伦敦帝国理工学院
公共卫生学院的学者发现：女
性绝经之后，反常的胰岛素水
平能比体重超重更为准确地预
测乳癌风险。

研究者选取了 3300多名未
患糖尿病的女性，其中有 497
人在随后的 8 年里患上了乳腺

癌。研究者对她
们的体重、空腹
胰岛素水平和胰
岛素抵抗等信息
进行了分析。胰
岛素抵抗是代谢
失衡的表现，往
往引起胰岛素水
平 高 。 结 果 显
示：无论是体重
超重还是体重正
常，较高的空腹
胰岛素水平会让

她们患上乳腺癌的风险加倍。
此外，体重超重且存在胰岛素
抵抗的女性患上乳腺癌的风险
要比体重超重但不存在胰岛素
抵抗的女性高出 84%。发表在
《癌症研究期刊》上的这项研究
分析，过多胰岛素会造成细胞
（包括肿瘤细胞）生长，所以它
可能是引发乳腺癌的因素。

人在空腹状态下往往代谢活动较
弱。此时，输液会激活身体，产生一
系列生理变化，如肾上腺素大量释放
进入血液，出现心跳加快、血压升
高、呼吸加快等反应；加上输液病人
如果本身食欲差、体质差，就很容易
造成头晕、恶心等症状。在空腹状态
下输液，还可能引起低血糖反应，出
现面色苍白、心率加快、出冷汗等症
状。

如果空腹输液的药物是青霉素、
阿奇霉素等，胃肠道反应会很明显。
空腹输环丙沙星、左氧氟沙星等，可
能引起血糖水平异常升高或下降，出
现心慌、恶心等症状。

儿童、高龄患者、体弱多病者以
及糖尿病、高血压、冠心病、脑卒中
等患者，尤其要注意不能空腹输液。
这些人维持血糖稳定的代偿功能比较
弱，在不及时进食的情况下，更容易
出现血糖偏低的反应。遇到气温较冷
的季节，输液时除了不要空腹，还要
注意保暖，以免短时间输入较多液
体，对身体造成寒冷刺激，引起不良
反应。

很多人生病时胃口不太好，如果
此时体质比较虚弱，可以先喝些温热
的糖水，或者先遵医嘱输注糖水和维
生素。不要用刚输完液半小时内的手
测血压和手提重物。如果输液后，局
部出现淤血，可在24小时之后用热毛
巾湿敷促进吸收，必要时到医院就
诊。

胰岛素反常乳癌风险高

空腹勿输液

研究发现，多吃蘑菇可预防肝
癌。因为研究证实微量元素硒对肝癌
细胞具有选择性杀伤和抑制作用，对
正常肝细胞却没有明显影响。而蘑菇
中含有丰富的硒，故而得出，多吃蘑
菇可预防肝癌。

通过研究发现，补硒可成为人们
预防肝癌、防治肝病的有效措施。人
体内存储硒的能力很弱，因此需要经
常食用含硒较高的食品才能获得足够
的硒。蘑菇就是摄取硒的好来源。蘑
菇中所含的硒元素，不但数量较高，
而且容易被人体吸收，所以应多吃一
些。尤其是喜欢喝酒的人，蘑菇能够
帮你远离肝病。应酬不断的商界人士
常为了工作需要而穿行于杯盏之间，
这时别忘了多吃点可口的蘑菇，它能
呵护你负担过重的肝脏。

另外，蘑菇除了能预防肝癌外，
还是一种较好的减肥美容食品。蘑菇
含有大量无机质、维生素及蛋白质等
成分，作为减肥食品最优秀之处，在
于它含有高于所有植物的纤维素，具
有防止便秘、降低血液中胆固醇含量
的作用。而且蘑菇属于低热量食品，
几乎没什么热量，不用担心食用过量
的问题。蘑菇还有解毒作用，帮助各
种有害物质排出体外。

健康提示：专家告诫人们，预防
肝癌，要建立健康合理的膳食结构，
养成良好的饮食习惯，掌握一些饮食
防癌的小知识，当心吃出肝癌。同
时，为了更好的预防肝癌，在日常生
活中，像发霉食品、变质的动植物油
都不宜食用，更不要酗酒。

蘑菇防肝癌


