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“脾虚”是人们看病时最常得到的中医
诊断，可以是一种疾病状态，比如脾虚导致
的腹泻，每天早上必须急急忙忙起床上厕
所，否则就来不及了。也可以是一种身体状
态，总是觉得累，有气无力的，但又查不出
明显的疾病，这被称为脾虚体质，二者的区
别是程度上的。如果正确治疗，至少可以稳
定在体质状态而不是向疾病迈进。

如果看中医教科书，会给出一系列症
状：腹胀纳少，食后胀甚，肢体倦怠，神疲
乏力，少气懒言，形体消瘦或者肥胖，久泻
脱肛，子宫脱垂，月经过多，皮下出血，舌
苔淡白等。很多人虽然没严重到这个程度，
但已经有了脾虚的“潜质”，如果能抓住这
个时机调养，效果才是最好的。有两个症状
说明你有脾虚的“潜质”：一个是大便不成
形，另一个是舌质胖淡甚至有齿痕，这两个
指标都是可以自己观察掌握的。

中医讲，“脾主肌肉”，这个肌肉包括
走路时用到的骨骼肌，所以脾虚的人容易疲
劳，总觉得浑身没劲，就是因为他们的骨骼
肌张力不足，不能持重。这个肌肉也包括肠
壁上的肌肉，这个地方的肌肉无力，就会影
响到食物的消化吸收，之所以大便不成形，通
俗地讲就是肠道肌肉对食物残渣“塑形”无
力，严重的甚至会“完谷不化”，就是整吃整
拉，都是因为胃肠肌肉太弱了，无力作为。

另一个就是舌质胖淡。淡指的是颜色，
只要是中医说的虚和寒，无论是舌头口唇的
颜色，还是排泄物，比如鼻涕痰液的颜色，
都是偏淡的。反之就是上火，是有热的状
态，舌质淡一般都是虚、是寒。舌质胖，甚
至看上去质地很嫩，这就更是虚了。至于
嫩，则是因为含水量多造成的，为什么含水
多？因为脾虚水液代谢懈怠了，停在体内
了，这种人不仅舌头因为含水多而显得嫩，
脸甚至身上也是胖胖涨涨的，虽然还不到水
肿的地步，但已经类似“注水肉”了。

至于改变脾虚的办法，在此只强调准
则：一个是保温，一个是吃容易消化的东
西，这两个都是让已经脾虚的身体减少消
耗，使器官在发挥生理机能时更节能。

牙齿脱落 不是衰老的正常现象。在美国，65岁以
上的老年人大约有一半还拥有健康的牙齿。对老年人而
言，要保证不放过任何龋齿和牙龈疾病，坚持每天刷
牙，每 6个月看 1次牙医，那么即便年龄增长，牙齿也
能坚固如初。

睡得早，起得早 这是衰老的正常现象。随着年龄
的增长，人体内的生物钟会出现一些微调，使老年人在
晚上睡得更早。总体来说，老人的睡眠时间并不会有太
大改变，但睡眠质量却可能不如从前了。通常，只要你
在醒来后，还能保持充沛的精力，那就没有什么问题。

健忘 不是衰老的正常现象。虽然一些影响记忆的
疾病，比如老年痴呆症在老人中很常见，但是可以避免
的。偶然的记忆力下降是件很平常的事情，但如果发现
自己经常会忘记钥匙放在什么地方，或者忘记朋友的名
字以及约会，那么，就需要去向医生咨询了。

便秘 这是衰老的正常现象。便秘在老人中非常常
见。大多数情况下，多吃富含纤维素的食物，比如水果
和蔬菜，喝足够的水，经常做运动，就能有效缓解。如
果一周大便的次数少于 3 次，那么就需要去看一下医
生。

尿失禁 这不是衰老的正常现象。至少每 10名 65
岁以上的老人中就有1名会出现尿失禁，且这种情况在
老年女性中更加普遍。不过，这并不是由于年龄增长造

成的，而可能是尿路感染、膀胱肌肉收缩力减弱或使用
某些药物的原因。大部分引起尿失禁的疾病是可以治疗
的。

需要眼镜 这是衰老的正常现象。40岁之后，眼睛
的晶状体开始变得僵硬且缺乏弹性，眼睛区分精细物体
的能力也会随着年龄的增长逐渐下降。如果你发现视力
有问题，那么最好去做个眼部检查。另外，要常去检查
一下眼睛，如果已经配了眼镜，那么就要每年查一次。

咋辨人体衰老现象 不少人把吃药和病情对应起来，认为一
旦病情控制就可以停药。还有人怕长期用药
增大不良反应的发生率，症状稍有好转就突
然停药。这样做不仅可能让疾病卷土重来，
还可能加重症状。

一些需要长期服用的药物，如果骤然停
用，可能引起原有疾病的复发或“反跳”
（症状再次出现，且病情更重），甚至发生意
外，严重者可造成死亡。

降压药 如果服用降压药后，血压降至
正常后突然停药，血压可在短时间内大幅度
上升，甚至超过治疗前的水平，出现头晕、
头痛、视力模糊等高血压危象症状。

降糖药 如果突然中断用药，可使病人
的血糖骤升，甚至出现酮症酸中毒昏迷。

激素 糖皮质激素类药物如泼尼松、地
塞米松等，长期服药突然停药或者减量过快
时，可使病情出现“反跳”现象，或者发生
感染、创伤、出血等，诱发肾上腺危象，甚
至发生意外导致死亡。

安眠药 长期服用精神类药物和镇静安
眠药也不能擅自骤然停用，应该在医生的指
导下逐渐停药、换药或更改治疗方案。否则
可能加重失眠等症状。

肝病药 慢性乙肝患者服用核苷类药物
（如拉米夫定、阿德福韦酯、恩替卡韦、替
比夫定等）进行抗乙肝病毒治疗时，要遵守
长期服用的原则。服药过程中如果突然停药，
可能发生肝病急性加重，甚至发生肝衰竭。

结核药 结核病的治疗也需要较长程的
联合化疗，即使是公认的短程化疗也需要 6
个月的疗程，中途不得随意停药，以提高治
疗效果，减少治疗失败的风险，降低耐药
性，从而减少复发。

但某些针对症状的药物确实需要在病情
好转后停用。如果弄不清楚，应咨询医生或
在药师的指导下减量或停服，避免直接骤然
停药，以免发生严重后果。

专家指出，吸烟比空气的污染
来得更直接、更快，并且它的致癌
物质更充分。吸烟的危害非常大，
烟民肺癌的发病率是不吸烟人群的
28倍。

说起雾霾天对人体健康的影
响，很多人会担心导致肺癌，但实
际上身边最常见的吸烟影响远远超
过雾霾天。专家说，烟被直接吸入
体内，普通人都能观察到，烟民的
指甲、牙会被熏黄。如果在吸烟时
立即测量，PM2.5可以瞬间升到 500
以上。

吸烟除了对吸烟者本身有伤
害，对身边的家人、朋友、同事影
响也不小。实际上，二手烟的危害
不亚于直接吸烟。专家举了一个例
子：“有一个病人，她和另外两位
吸烟的男同事在一个办公室工作，
而且回到家她的丈夫也吸烟。最开
始，因为她本人不吸烟，就没拿二
手烟当回事儿。结果，在身边烟民

的作用下，这位
女性最终得了肺
癌，而且是双侧
都得。

为此，专家
呼吁，为了自己
和别人的健康请
不要吸烟，如果
您一定要吸，最
起码不要在公共
场所吸，要为他
人健康着想。现
在没有立法，需
要从道德层面解
决这个问题，应
争取将公共场所禁止吸烟立法管
理。

那么，如果想戒烟怎么办呢？
怎么戒？专家自己的经验是下定决
心，立即戒掉。告诉自己“今天不
抽，就一直不抽了。”不能搞“循序
渐进”，今天少抽一点，明天少抽一

点，这样最容易复吸。
如果靠自己的毅力实在做不

到，可以考虑向医生求助。现在有
戒烟门诊，通过医疗的方式摆脱对
烟的依赖。专家介绍，医疗戒烟也
不困难，通过贴片或者吃药，就能
达到理想效果。

吸烟者肺癌发病率极高

突然停药加重病情

公孙穴属足太阴脾经，足太阴之络穴，
八脉交会穴之一，通冲脉。

公孙穴位于人体的足内侧，第 1跖骨基
底前下方赤白肉际凹陷处，太白穴后 1 寸。
它是脾经的络穴，联络胃腑，又和位于胸腹
部的冲脉直接相通，所以人体脾胃和胸腹部
疾病，如腹胀、腹痛、心痛、胸痛等，都可
以通过公孙穴来治疗或缓解。

反酸 据报道，对消化性溃疡病人进行
X线胃肠检查时，观察到针刺足三里穴对胃
蠕动多有增强作用，针刺公孙穴则多使胃蠕
动减弱。平时胃酸过多的人可以通过按摩公
孙穴来抑制胃酸分泌，通常在两餐之间进行
手法按摩，持续15~20分钟为宜。

肚胀 孩子脾胃娇嫩，过饥过饱、饮食
油腻都容易导致消化不良而肚子胀；胸腹部
术后的老年人，由于手术刺激、麻醉抑制等
因素，也容易出现腹胀、食欲下降、大便不
通等症状。局部按摩公孙穴可以缓解此类症
状。具体操作为：拇指一侧点揉该穴，力量
透向涌泉穴为佳，每次10分钟，两侧交替进
行。

月经不调 公孙穴通冲脉，冲脉起于子
宫，具有含蓄十二经气血的作用，故按揉公
孙穴可以缓解月经不调，起到舒经通络、引
血下行的作用。按摩方法：用拇指指腹稍用
力点揉，以酸胀为度，一般经前 1周左右开
始，月经来潮后停止。

肚胀反酸按“公孙”

本该阳光明媚的春天却经
常出现低温的反复，有心脑血
管病史的患者除了根据天气的
变化增减衣服，还要注意养心
细节，比如在锻炼时可以按按
手臂。

气温骤然升降会引起心脑
血管的舒张收缩。喜欢户外锻
炼的患者还要避开早上和晚上
的低温时段。而且活动量也不
宜过多，避免加重心脏的负
担，防止心率失常。

运动中一旦发生心率失
常或者出现心慌时，患者可
以立即用手指按压内关穴
(位于腕臂内侧，腕横纹下

近肘 2 寸处，两筋之间 )几分
钟，能起到抑制心率的作
用。

患者在平日的锻炼活动
中，经常按压内关穴，还可以
舒缓一些疼痛，解除疲劳，能
起到宁心安神、调补阴阳气
血、疏通经脉等作用。

按摩时，可以用左手的
拇指尖按压右手上的内关
穴，左手的食指同时按压在
同一侧的外关穴(手臂外侧相
对内关穴而言)上，按捏 10～
15 分钟，每日 2～3 次；再用
右手按压左侧的穴位，反复
操作几次即可。

常按内关穴解疲劳

鱼身上的营养价值是很高
的，同时也有很多营养是你一
定意想不到的，甚至是会丢弃
的营养。那么，下面就来告诉
你鱼身上你意想不到的宝贝。

鱼鳞 鱼鳞是鱼的外骨
骼，富含胶原蛋白、钙、磷、
卵磷脂等营养物质，同时还含
有甲壳素这种膳食纤维。因
为胶原蛋白会在 70℃～90℃
的温度下转化为可溶性的明
胶，常见的吃法是将其制成
鱼鳞冻。具体方法是：将鱼
鳞刮下，洗净。下入放满水
的锅中，加点醋，使水温保
持在 70℃～90℃的将沸未沸
状态，小火慢炖。等鱼鳞慢
慢融化，汤汁黏稠之后，关
火，将其晾凉，置于冰箱冷
藏成冻。食用时，将鱼鳞冻
拌入调料即可。

鱼骨 鱼骨也就是我们常
说的鱼刺，富含钙等微量元
素，经过软化处理后，其营养
成分会更容易被人体吸收。非
常小的带骨小鱼要使劲嚼碎，
进入胃里后，胃酸会将其鱼骨
部分软化，促进钙、磷等营养
物质的溶出。大鱼骨要吸它的
骨髓，也就是鱼脊柱中的白
线。此外，鱼骨还可以加醋熬

汤，小火焖煮（2~4 小时）。
需要注意的是，用白水煮汤，
鱼刺很难变软，多加点食醋焖
炖，可利用醋酸的作用促进鱼
刺软化。

鱼鳔 鱼鳔里含有丰富
的胶原蛋白和欧米伽 3不饱和
脂肪酸，可能对血脂控制有
益。常见的做法是：将鱼鳔
用清水洗净，和鱼一起清炖
或红烧。

鱼肝 鱼肝是鱼身体里储
存多种营养素的地方，比如，
维生素A、维生素D和铁等微
量营养素，但其中的胆固醇和
嘌呤含量也很高，不适合痛风
患者。鱼肝和鱼胆相连，在清
洗鱼肝时，别把鱼胆弄破。肝
脏有解毒的功能，特别容易集
聚毒素。食用前，应确定鱼没
有受到环境污染。

鱼肠 鱼肠含脂肪低，
蛋白质含量不逊色于鱼肉。
不过体积大的鱼的鱼肠才有
食用价值，食用前要把里面
的脏东西去净。因为鱼类所
吃的食物都要经过鱼肠消
化，所以它是鱼的身体里受
污染程度比较重的器官。如
果对鱼的养殖环境不够放
心，就不建议吃。

鱼身上宝贝真不少

甘蔗有着“天然复脉汤”、“脾果”等
美誉。它能生津止渴、润喉去燥。

甘蔗含有许多人体所需的营养物质，特
别是其铁含量高达 1.3 毫克/100 克，在各种
水果中雄踞冠军，具有“补血果”的美称。
生饮甘蔗汁能清热、助消化，口干舌燥、反
胃呕吐、消化不良和发热退烧皆可饮用。甘
蔗汁加热后饮用，能益脾胃。若是把甘蔗烤
一烤再吃，不但更甜，而且润喉效果卓越，
是保护嗓子的食疗佳品。此外，甘蔗还是口
腔清洁工。咀嚼甘蔗，能提高牙齿的自洁和
抗龋能力，锻炼面部肌肉。有口臭或口腔发
炎的人，含漱甘蔗汁后吞下，有助于清除异
味、缓解疼痛。

甘蔗外皮颜色不同，食疗功效有所差
别。皮色青黄的甘蔗，有清热之效，尤其擅
长解肺热和肠胃热，但脾胃虚寒、胃腹寒疼
者不宜食用。皮色深紫近黑的甘蔗，性质温
和滋补，能充饥、止咳、健胃，补充体力，
但喉痛热盛者不要吃。此外，甘蔗糖分高，
糖尿病患者、代谢异常及血脂高的人，要谨
慎食用。

甘蔗堪称补血果


