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很多人，特别是男人非要
等到病得实在挺不住时，才会
上医院，而且对于很多老人来
说，经常去医院体检更是不太
可能。近日，美国《男性健
康》杂志载文，列举了在家中
就能完成的 5 项小体检。这些
检查虽然不能完全替代医院检
查，但的确可以帮患者区分疾
病的轻重缓急，提高自救几率。

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。

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。

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。

记忆衰退检查 压力会导
致身体产生大量的皮质醇，殃
及记忆力。美国科学家布里吉
德·费恩博士表示，可采取
N-back训练法自测和改善记忆
力。比如，看电视时选一个单
词反复跟着念。另外，跑步也
有助改善记忆。

中医认为，人体的病大多来源于身体内的湿气。
夏日来临，暑湿来袭，怎样祛除身体内的湿气呢？

咋判断自己身体有湿气？
有句古话叫：“千寒易除，一湿难去。”湿与寒

在一起叫寒湿，与热在一起叫湿热，与风在一起叫风
湿，与暑在一起就是暑湿。湿邪不去，吃再多的补品
和药品都如同隔靴搔痒、隔山打牛。

生活中很多人患上了脂肪肝、哮喘、高血压、心
脑血管等疾病，甚至恶性肿瘤，其实这些病都跟湿
邪、脾虚有关。

湿的存在有三个因素
因为吃了过多的油腻物，消化不了，堆积成湿。
虽然没多吃，但本身消化能力不足，吃一点儿就

腻住了，也会成湿。
还有就是环境、季节因素的影响。比如夏天，很

多人体内都会有湿，身体会变得很重、很懒。
以上三种症状归根结底都和脾气有关系，“湿

重”是标，“脾气虚”是本。
食疗能去湿气
薏米红豆粥 薏米，在中药里称“薏苡仁”，

《神农本草经》将其列为上品，它可以治湿痹，利肠
胃，消水肿，健脾益胃，久服轻身益气。

赤小豆，是红色的，红色入心，因此它还能补心

养血，古籍里记载它“久服令人瘦”，就是说经常吃
赤小豆还有减肥的作用。也有明显的利水、消肿、健
脾胃之功效。现代人精神压力大，心气虚；饮食不
节，运动量少，脾虚湿盛。

既要祛湿，又要补心，还要健脾胃，非薏米和赤
小豆莫属。将其熬成粥，意在使其有效成分充分为人
体吸收，同时不给脾胃造成多大负担。

早晨吃三片姜
生姜有解表化湿功效，可将其带皮切下几片，放

入滚开的水中，待几分钟后就可饮用了。如果觉得生
姜水味道难以下咽，还可加入一些红糖调味，对于畏
寒痛经的人尤其有好处。

还有老中医推荐，把姜切成片，用盐或者糖腌
制一下，再放在容器里用醋泡一周左右。腌好
后，每天早晨吃三片。常年坚持，健脾去湿效果
显著。

健脾化湿的同时，更需要减少内湿形成。因
此，肥甘厚味的油腻食物，西瓜等凉性水果、冰品
等生冷食物都应少吃。在烹饪生菜、大白菜、苦瓜
等凉性蔬菜时，最好加入葱、姜，以降低其寒凉性
质。

承山穴是祛湿大穴
微微施力踮起脚尖，小腿后侧肌肉浮起的尾端

即为承山穴。承山穴是祛除人体湿气的最好穴位，
其效果跟薏米红豆粥有异曲同工之妙。这是因为承
山穴在足太阳膀胱经上，膀胱经主人体一身之阳
气。承山穴一方面是全身承受压力最多筋、骨、肉
的集结之处，另一方面又是人体阳气最盛的经脉的
枢纽，所以，它能通过振奋太阳膀胱经的阳气，排
出人体湿气。

每天早上起床时，将两腿伸到床外，让承山穴正
好搁在床沿上，两腿左右摆动，以按摩承山穴。

按承山穴都会有明显酸胀痛感，这是因为
体内有湿的缘故；按揉承山一段时间后，会感
觉身上微微发热，这是膀胱经上的阳气在起作
用，身上的湿邪，正随着微微升高的体温向外
逃逸。

高脂血症归属于“痰饮”病范畴，故以健脾
化湿、行气化痰、活血祛瘀、补益肝肾为治疗的
基本原则。

辨证治疗
湿热蕴结 治疗以清热利湿，龙胆泻肝汤。

中成药可选用桑葛降脂丸。
痰湿内阻 治疗以化痰祛湿，温胆汤。中成

药可选用脂可清胶囊。
痰瘀结滞 治疗以化痰行瘀，中成药可选用

荷丹片、通脉降脂片、血脂康等。
脾虚湿盛 治疗以健脾利湿，中成药可选用

脂必妥胶囊、绞股蓝总苷片等。
脾肾阳虚 治疗以补肾健脾，中成药可选用

丹田降脂丸。
肝肾阴虚 治疗以滋补肝肾，中成药可选用

降脂灵片。
常用降脂、调脂作用的单味药
补益肝肾 何首乌、女贞子、枸杞、灵芝、

刺五加叶、桑寄生、沙苑子。
健脾益气消食 人参、绞股蓝、陈皮、甘

草、薤白、山楂。
滋阴养血、活血化瘀 当归、牛膝、蒲黄、

三七、川芎、银杏叶。
祛湿化痰 半夏、海带、昆布、泽泻、月见

草。
清热、通便 黄连、菊花、荷叶、葛根、大

黄、决明子、虎杖。

中医论述牛奶味甘、性微寒，有清肺胃、生
津、通便、补虚等成效，且牛奶中富有78%前后
的水分，在易出汗的夏日里饮用，能解热毒、去
肝火。那么，夏季该怎样喝？专家指出，要遵循
下面三大原则：

原则一：饮用适度
喝牛奶也要注意适度原则。每天饮用牛奶不

要贪多，因为平时还有其他形式的营养摄入。此
外，牛奶也是一种不易消化吸收的物质，大量饮
用后反而会降低牛奶营养的吸收效果。

原则二：不宜冷饮
许多人喜欢喝冰冻牛奶，但冷饮会引起胃肠

道收缩，反而没有达到饮用牛奶的保健目的。部
分消费者还有可能出现原发性乳糖不适症现象，
表现为有反胃、腹胀、腹鸣、腹泻等不适现象。
因此人在饮用牛奶时最好饮用常温牛奶或者是将
冷藏牛奶放置一会儿再饮用。

原则三：掌握时机
如在饭前饭后饮用会降低消化系统的营养吸

收能力。如果放到睡前饮用，不仅能安神，更有
保护肠胃的功效。

夏季喝牛奶三原则

汤是饮食中不可少的一味，加上现代人对健
康越来越渴求，养生汤也成为人们热捧的饮食。
但是养生汤什么时候喝最好？养生汤怎么做才养
生？

有人说光喝汤不吃饭能减肥，所以很多人选
择在下班以后的晚餐，用一锅热气腾腾的美味鲜
汤犒劳自己，但专家建议晚餐应适当吃得清淡
些，有些汤不宜晚上喝。肉类煲汤较油、热量
高，不适合晚上食用，应在上午或中午喝比较
好。

排骨汤抗衰老
骨汤中的特殊养分以及胶原蛋白可促进微循

环，50~59岁这10年是人体微循环由盛到衰的转
折期，骨骼老化速度快，多喝骨头汤可收到药物
难以达到的功效。

鸡汤抗感冒
鸡汤，特别是母鸡汤中的特殊养分，可加快

咽喉部及支气管膜的血液循环，增强黏液分泌，及
时清除呼吸道病毒，缓解咳嗽、咽干、喉痛等症状。
煲制鸡汤时，里面可以放一些海带、香菇等。

鱼汤防哮喘
鱼汤中含有一种特殊的脂肪酸，它具有抗炎

作用，可以治疗肺呼吸道炎症，预防哮喘发作，
对儿童哮喘病最为有效。

脑震荡指头
部受撞击后，暂
时失去意识及大
脑功能的情况。
意识丧失的时间
可能是几秒钟、
几分钟或者几小
时，但一天内会
恢复。脑震荡
时，检测不到脑
组织的损伤。

出现脑震荡
时，大脑受伤的
性质并不十分清楚。大部分脑
震荡对大脑的损伤很小，几乎
没有后遗症。但是有些脑震荡
会严重损害大脑功能。医生将
脑震荡分成 3 个等级。一级脑
震荡一般不会出现意识丧失的
情况；二级脑震荡失去意识的
时间通常在 5 分钟以内；三级
脑震荡会让人失去意识 5 分钟
以上，而且失忆状况会持续 24
小时以上。

症状
脑震荡的症状包括头痛、

恶心、呕吐、失忆等，有些症
状需要及时进行医学观察。若
感觉意识模糊、头晕、行为不
正常、感到越来越疲惫、说话
不清楚、身体某部分麻木或瘫
痪、一只瞳孔比另一只大，要
立即联系医生。

脑震荡后 1 年，有些人还
会出现脑震荡后综合征。这些
症状可能不会延续几小时、几
天甚至几星期，它们包括头
晕、头痛、疲惫及失眠等，可
能还会出现创造力或积极性下
降等症状，这与抑郁症的症状
相似，所以常被误认为患上了
抑郁症。

脑震荡后综合征的典型表
现是酒量下降，有时也会出现
性格变化，患者会变得独断专
行，不像以前懂得变通。

治疗方法
在诊断脑震荡时，医生首

先排除脑溢血和脊髓受伤等情
况。他们可能会利用 X 线或计
算机 X 线断层扫描来检查我们
的头部。若脑震荡症状自动消
失，医生不会采取任何治疗措
施。

医生可能会建议我们，让
他人陪伴我们在家呆一两天，
观察是否会出现其他症状。医
生会建议我们在家休息几天，
避免剧烈运动。

医生也可能会给我们开退
热净或强效止痛药来缓解头
痛。但不能服用阿司匹林和如
布洛芬、萘普生、吲哚美辛等
其他非甾体抗炎药，因为这些
药会引起出血。脑震荡后综合
征会在长期无好转的情况下突
然康复。老年人以及之前脑部
受伤的人，康复的时间会更
长。对于这种综合征没有任何
有效的治疗方法，自信心和他
人的支持很重要。

大多脑震荡 不会损伤脑

时下许多人忽视了进食后的养生
保健，从而影响了饮食的效果，甚至
危害健康。下面介绍几种饭后养生之
法，千万不要再吃饱了就坐着不动
了。

食后须漱口 古代医学家张仲景
指出：“食毕当漱，令齿不败而口
香。”食后漱口，可保持口腔湿润度
和清洁，可刺激舌上味蕾，增强味觉
功能，还可有效防治口腔及牙齿疾
病，保护好口腔和牙齿，有益于增进
食欲和帮助消化吸收。

食后手摩腹 食后按摩腹部，既
可促进胃肠蠕动和腹腔内血液循环，
有益于增强胃肠功能，又可作为一种
良性刺激，通过神经传入大脑，有益
于中枢神经系统功能的调节，起到健
身防病的作用。具体做法：以掌心着
腹，以肚脐为中心，慢而轻柔地顺时
针和逆时针按摩各20圈。

食后慢慢走 食后散步的时间应
是饭后20分钟，绝不是刚吃完饭就出
去散步。如果饭后即开始百步走，体
内的血液就会更多地分布于躯干、四
肢等活动部位，使胃肠道血液供应量
相应减少，消化酶的分泌也随之减
少，那样胃内食物就不能得到充分消
化了。“饭后百步走”并不适合所有
的人。体质较差和患有胃下垂等病的
人，饭后不宜散步，而要在饭后平卧
10 分钟。这是因为饭后胃内食物充
盈，此时进行直立活动，会增加胃的
振动，加重胃的负担，加重胃下垂。
因此，饭后应适当静坐，闭目养神30
分钟后再活动。患有心脑血管病的人
也不适合“饭后百步走”，因为饭后
胃肠活动增加，胃肠部的血流增加，
而脑部的血流相应减少，“饭后百步
走”会争夺大脑的血液供应，这无异
于雪上加霜。这类病人，饭后应坐下
或躺下休息，否则会因一时脑部供血
不足而发生意外。

饭后听音乐 食后欣赏轻柔明
快、美妙动人的乐曲，对人体大有裨
益。另外，还有疗病健身之功。1972
年，波兰政府根据几位病理学家和音
乐学家的建议，设立了第一个“音乐
治疗研究所”，颇见奇效。医生给病
人的“药”是一张德国古典作曲家巴
赫的音乐唱片，具体方法是每日 3
次，饭后听，按时欣赏音乐的病人所
患多年的神经性胃病痊愈。不久，
英、美、日等国的一些医院也随之采
用了音乐治疗的方法。比如，每日听
3次音乐，能治疗神经性胃炎；给患
高血压病者听抒情音乐，可降低血
压；给受了惊吓的人听柔和轻松的乐
曲，可以使病人安静，并最终恢复正
常。此外，饭后听音乐，还要考虑人
们的个性心理特点与音乐爱好程度
等。因为，这些因素对疗效有一定的
影响。只有根据人们的爱好，精心选
择适当的音乐，才能收到较好的效
果。反之，喧闹嘈杂的声音、强烈激
昂的节奏、缠绵悲哀的声调等，都会
对人的情绪和消化功能产生不好影
响，有损人的健康。

饭后养生四法

养生汤啥时喝最好


