
健康10 2025年 2月 27日 星期四 责编：王莉 熊园 电话：0931-8159120

健康关注

《素问·宣明五气篇》曰：“五脏

化液，心为汗，肺为涕，肝为泪，脾

为涎，肾为唾，是为五液。”这一理

论阐述了心、肺、肝、脾、肾五脏与

五液之间的对应关系。五脏虚弱

时，可能表现为五液异常。

心弱易流汗 当心气不足或

心阳亏虚、不能固摄汗液时，就会

导致自汗（动辄出汗），活动后更

加明显；心阴不足，虚热内生，迫

津外泄，则会出现盗汗（即入睡后

汗出，醒来汗止）。建议有以上情

况的人，适当进行一些舒缓的运

动，如打太极拳、练八段锦等，有

助于增强心肺功能，但注意不要

过 量 。 与 此 同 时 ，保 持 心 情 舒

畅。饮食上，可多食用养心安神、

益 气 敛 汗 的 食 物 ，如 莲 子 、百 合

等。出汗症状严重时，可在医师

指导下服用益气养阴、固表止汗

的药物，如生脉饮、牡蛎散等。

肺弱易流涕 肺开窍于鼻，肺

气充足，宣发肃降功能正常，则鼻窍

通利，涕液分泌正常，能润泽鼻腔，

抵御外邪；若感受风邪，加之肺气虚

弱，肺的宣发功能失常，不能正常布

散津液，就会导致涕液分泌异常，表

现为容易流涕。建议肺弱的人注意

保暖，避免受寒，尤其是季节交替

时，应及时增减衣物。此外，要保持

室内空气清新，适当进行有氧运动，

如快走、慢跑、游泳等，以增强心肺

功能。还可练习深呼吸，以增强呼

吸功能。如果是风寒导致的流涕，

可以取适量生姜和茶叶沏茶或熬汤

饮用，加入红糖效果更佳。也可以

喝点姜汁萝卜汤，姜丝、白萝卜切

片，加水煮 15 分钟左右，加入适量

红糖即可。如果是风热所致的流

涕，可以煮金银花粥，也可泡菊花

茶。经常流鼻涕者，可在医生指导

下服用玉屏风颗粒。

肝弱易流泪 肝 血 充 足 ，泪

液分泌正常，起着濡润和保护眼

睛的作用。若肝血不足或肝经风

热，则可能导致泪液分泌异常，出

现 容 易 流 泪 、迎 风 流 泪 的 情 况 。

养肝要注意早睡，每晚尽量在 11

点前入睡；避免长时间盯着电脑

屏幕、睡前看手机等；平时可用枸

杞、菊花、炒决明子泡茶喝，多食

用一些养肝血的食物，如猪肝、鸡

肝、菠菜等。如果症状持续不缓

解，可在医生指导下服用滋肝补

肾、清肝明目的药物，如杞菊地黄

丸、明目地黄丸等。

脾弱易垂涎 口腔内的液体

分为涎、唾两种，清者为涎，稠者为

唾。涎液由脾化生，当脾运化功能

正常时，涎液能正常分泌并起到润

泽口腔、帮助消化等作用；若脾气

虚弱，无法正常布撒津液，就会导

致涎液分泌过多，出现不自觉流口

水的现象，或者涎液不能正常收

摄，即口水不受控制地溢出。想要

改善这些状况，除了饮食规律，避

免暴饮暴食，少吃生冷油腻、不易

消化的食物，还可在饭后摩腹，围

绕肚脐顺时针按摩 10—15 分钟，

可增强脾胃的运化功能。此外，可

多吃一些健脾食物，如山药、薏仁、

芡实等。若垂涎症状持续不缓解，

建议就医排查器质性病变，或在医

生指导下服参苓白术散、人参健脾

丸等益气健脾药物。

肾弱易吐唾 唾为肾精所化，

能润泽口腔、滋养肾精。备受养生

学家推崇的“饮玉浆”法，就是舌抵

上腭，待唾液充满口腔后缓缓咽

下，以此来养肾精。当肾精亏虚或

肾气不固时，肾的封藏功能失常，

就可能导致唾液分泌异常，表现为

频繁吐唾或唾多清稀。出现这种

情况时，要避免过度劳累，注意腰

部和足部的保暖，以养护肾精。此

外，适当进行一些补肾的运动，如

踮脚尖、深蹲等，可刺激肾经。平

时要多吃具有补肾作用的食物，如

黑芝麻、黑豆、桑葚等。若症状不

缓解，可在医生指导下服用金匮肾

气丸、六味地黄丸等。
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消化道疾病预防 新华社发

花树数重开 刘建华

随着年龄的不断增加，尤其是老

年人群体，身体器官会呈逐渐衰退之

势，尤其是肠胃器官衰退，对身体健康

产生重大影响。除此之外，年轻人也

会因为饮食不规律和作息不规律等患

上消化不良病症。那么，该如何预防

消化不良、远离疾病困扰呢？以下作

详细介绍。

症状及危害

消化不良指的是位于上腹部的胃

部以及十二指肠一种或一组症状，上

腹疼痛和上腹部存在灼烧感以及饭后

肚子饱胀、时常恶心呕吐等，这些都属

于消化不良病症的表现。那么消化不

良存在哪些危害呢？

营 养 失 衡 一 旦 患 上 了 消 化 不

良，患者机体在摄入食物以后，难以对

食物进行有效的消化和吸收，如此就

会造成食物大量流失，久而久之就会

产生营养不良的状况。

慢性胃肠道疾病 若长期消化不

良且得不到根治的话，就很容易产生

慢性胃肠道疾病，最为常见的当数胃

窦炎；也有可能使身体产生炎症或受

到幽门螺杆菌感染，使病症的治疗难

度大幅增加。

肚子痛 患上消化不良以后，身

体腹部会深受其害，因为肠胃中所滞

留的食物相对来说比较多，加之自身

肠胃蠕动能力变差，这样一来就会导

致时常出现呕吐、肚子痛、腹泻、便秘

等一系列情况，重者体内会有大量毒

素堆积。

预防措施

第一，养成良好的生活习惯，心态

一定要积极向上。日常生活中不吃得

过饱，吃饭遵循定时定量的原则且饭

后适当活动，那么就能够让胃肠道功

能运转自如，使其负担得以减轻。再

者，定时排便也是预防便秘的关键方

法之一，且情绪管理也会对肠胃蠕动

产生影响，若长期处在不安、焦虑的状

态下，那么消化液分泌就会受阻，时间

一长就会消化不良，所以保持积极健

康的心态很是重要。

第二，抑制胃肠道功能的药物能

不用则不用。需要注意的是，安定和

茶 碱 都 会 对 胃 肠 道 功 能 造 成 抑 制 影

响，部分药物长期使用会让胃肠道失

去运动能力，最终使便秘情况变得比

以前还严重。

第三，定期体检。产生消化道异

常 的 症 状 以 后 ，需 要 前 往 医 院 接 受

诊 疗 ，就 算 是 检 查 结 果 正 常 ，也 需 要

定 期 进 行 胃 肠 镜 检 查 和 B 超 检 查 。

目 前 粪 便 隐 血 试 验 可 以 及 时 发 现 胃

肠 道 肿 瘤 。 若 患 者 患 有 胃 肠 息 肉 ，

一 定 要 遵 医 嘱 根 除 ，以 免 日 后 成 为

大麻烦。

第 四 ，对 破 损 牙 齿 进 行 修 复 ，养

成 良 好 的 进 食 习 惯 。 一 些 人 常 有 牙

齿松动甚至脱落的情况，尤其是中老

年 人 群 ，食 物 在 进 入 口 腔 之 后 ，难 以

被 牙 齿 完 全 咀 嚼 。 所 以 说 整 修 牙 齿

十 分 重 要 ，如 此 方 可 做 到 顺 利 咀 嚼 、

慢慢吞咽，这样会提升食物的机械性

加工效果，不单单能够让肠胃负担有

所减轻，同时亦可防止坚硬食物刺激

消化道黏膜。

第五，少吃和不吃不容易消化的

食物。要少吃或者不吃油炸类、油煎

类 食 物 ，不 吃 没 有 煮 熟 的 肉 类 食 物 。

另外，高脂肪食物也要尽量少吃，因为

这会减缓胃肠排空。

第六，多吃一些纤维素丰富的食物。

纤维素能够促进胃肠道运行，促进肌张力

增加，亦可大幅减少胃肠憩室发生率。

第七，注重身体锻炼。加强体育

运动有助于预防消化不良，尤其是通

过锻炼腹肌，能够持续增强自身胃肠

道运动功能，亦可增加食欲。

消化不良病症会因个体差异和诱

因不同而存在诸多迥异表现，其常见

诱因为暴饮暴食、过度食用油腻食物

和辛辣食物、胃酸反流、食物过敏等。

若长时间受到消化不良问题的困扰，

一定要及时去医院检查，遵医嘱用药

和接受治疗。

□ 谢雪晴

如何预防消化不良

初 春 ，肝 气 渐 旺 ，饮 食 宜 增 甘 少

酸。中医认为，酸性收敛，入肝经，不

利于阳气的升发和肝气的疏泄，同时

多食酸味会使肝气过盛而损害脾胃。

因此，应少吃酸味食物，适当多吃葱、

蒜、韭菜、香菜、荠菜、香椿等辛甘发散

之物，助发阳气，并且适当食用山药、

红枣、蜂蜜、牛奶、豆浆等甘甜之品，增

强脾胃功能。此外，雨水时节，无雨则

燥，人们易出现口舌干燥的症状，此时

宜进食新鲜水果、蔬菜，多喝汤、粥等。

下面推荐几个适合雨水时节的食

疗方。

1.韭菜炒鸡蛋

材料：韭菜 400 克，鸡蛋 2 个，盐、

食用油各适量。

做 法 ：将 鸡 蛋 打 入 碗 中 ，加 适 量

盐，将韭菜洗净，切碎，倒入鸡蛋液中

搅匀；向锅里倒入食用油烧热，倒入韭

菜鸡蛋液炒熟即可。

功 效 ：韭 菜 可 补 肾 壮 阳 、滋 补 肝

肾，鸡蛋能养血安神、滋阴润燥。春季

食用此食疗方，可助肝气升发、健运脾

阳、温补肾阳。平素肝郁脾虚、偏于阳

虚者更适合食用。

2.茉莉花茶

材料：茉莉花 5—10 克。

做法：开水冲泡，每日饮用 3—5 杯

即可。

功效：茉莉花芳香辛散，有利于促

进体内阳气升发，可缓解春困，令人神

清气爽。

3.玫瑰茯苓陈皮茶

材料：玫瑰花 5 克，茯苓 5 克，陈皮

2 克。

做法：开水冲泡，每日饮用 3—5 杯

即可。

功效：玫瑰花性温，味甘、微苦，具

有理气解郁、活血散瘀的功效；茯苓性

平 ，味 甘 、淡 ，具 有 利 水 渗 湿 、健 脾 和

胃、宁心安神的功效；陈皮性温，味辛、

苦，具有温胃散寒、理气健脾、燥湿化

痰 的 功 效 。 脾 胃 虚 弱 、消 化 不 良 、腹

泻、痰湿较重者适宜饮用此茶。

□ 李金辉

初春注意养肝调脾胃

很多人觉得腰不好是老年人的

“专利”，但越来越多的年轻人因为

长期低头、久坐不动、缺乏运动等不

良生活习惯，也开始被腰部不适所

困扰。

简单来说，腰椎间盘突出症就

是腰椎间盘变性、纤维环破裂，里面

的髓核突出来，压迫到脊神经根或

马尾神经引起的一种综合征。它是

腰腿痛最常见且重要的原因之一。

学会养腰护腰的正确方法，对

于维持腰椎健康和预防腰椎间盘突

出症尤为重要。

那么，到底该怎么保护自己的

腰部呢？

做好腰部保暖 腰部受凉会导

致血液循环不畅，进而出现腰部不

适，记得做好腰部保暖。

采取正确姿势 站 立 、坐 或 躺

时 ，都 要 保 持 脊 柱 的 自 然 中 立 位

置。避免长时间保持同一姿势，特

别 是 弯 腰 或 扭 曲 的 姿 势 。 提 重 物

时，要采取正确的姿势，避免突然扭

转或过度弯腰。

加强核心肌群锻炼 锻炼核心

肌群，如腹部、背部和骨盆周围的肌

肉，可以减轻腰部的压力。建议试

试托腰倒走、桥式运动、“小燕飞”等

动作。

合理膳食 均衡饮食有助于骨

骼和肌肉的健康。多吃富含钙、维

生素 D 的食物。增加膳食纤维的摄

入，保持肠道通畅，也有助于减轻腰

部的压力。

避免长时间颠簸 长时间驾驶

或乘坐交通工具时，使用腰部支撑

物或调整座椅高度和角度，减轻腰

部压力。

戒烟限酒 吸烟和饮酒都可能

对腰部健康不利，因此要戒烟限酒。

定期体检 定期对腰部进行检

查，及时发现并处理问题。

□ 李 映

养腰护腰有良方

钙是人体中含量最多的矿物

质，不仅是构成骨骼和牙齿的主要

成分，还参与维持神经和肌肉的正

常运作、调控血管的收缩与扩张、

保障心脏健康等。可以说，钙是影

响人体健康最重要的营养素之一。

常见的缺钙症状包括身高变

矮 、腰 酸 背 痛 、关 节 痛 、骨 刺 、骨

质疏松以及易发生骨折。此外，

还可能表现为肌肉抽筋、夜间磨

牙和睡眠质量下降等问题，心律

不 齐 、便 秘 、痛 经 和 腹 部 胀 气 也

是缺钙的表现。

为什么会缺钙

不良饮食习惯 挑食、偏食，

盲目节食，长期重油重盐，喝浓咖

啡、浓茶、碳酸饮料等饮食习惯都

会影响钙的摄入和吸收。

特定时期摄入不足 儿童、

青少年成长期需要更多的钙，若饮

食中不能满足钙需求，孩子可能长

不高。孕妇和哺乳期妈妈需要保

证钙的摄入，否则会动用自己骨骼

中的钙来满足宝宝的需求，导致钙

流失。中年以后（尤其是绝经后的

女性），随着年龄的增加，钙丢失会

加快。老年人随着咀嚼、消化能力

逐渐减退，导致钙吸收减少，引起

骨量降低，易骨折。

不健康的生活方式 抽烟、

喝酒、缺少日照、缺乏运动等会影

响钙的吸收，造成骨量下降。

疾病、药物因素 患有影响

骨代谢的疾病（甲状腺功能亢进、

胃肠道疾病、慢性肝肾疾病等），以

及长期服用影响骨代谢的药物（糖

皮质激素、过量甲状腺激素等）也

会导致缺钙。

常见的补钙误区

误区一：骨头汤补钙 骨头

中的钙质是一种结合相当紧密的

磷酸盐类的钙质，难溶于水。因此

无论是炖煮或添加醋，骨头汤的含

钙量都不会显著增加。专业检测

显示，骨头汤中的钙含量极低，每

100 克仅 3—5 毫克，还不到牛奶

的 1/20。

误区二：豆浆补钙 每 100

克豆浆中的钙含量仅为 10 毫克，

且 缺 乏 促 进 钙 吸 收 的 维 生 素 D

和乳糖。因此，豆浆不能作为补

钙食品。

误区三：内酯豆腐补钙 豆

腐是补钙的好选择，尤其是传统

老豆腐，因为制作时添加了含钙

的 凝 固 剂（南 方 用 石 膏 、北 方 用

卤 水）。 然 而 ，内 酯 豆 腐 以 及 类

似 产 品 ，如 鸡 蛋 豆 腐 或 绢 豆 腐

等，由于未添加含钙的凝固剂且

含有较高水分，其蛋白质和钙的

含量较低，不适合补钙。

须注意，目前含钙药品和保健

品众多，若盲目补钙会导致钙摄入

量过高，可能引发高钙血症，进而

造成血管和软组织钙化，增加肾结

石和心血管疾病的风险，并干扰

铁、镁、磷等矿物质的吸收，引起更

多健康问题。

□ 高海蓉 高 键

过量补钙反伤身

睡觉这一看似寻常的活动，却能

揭示出体内潜在的危机。如果晚上

睡觉时出现以下五种异常状况，需要

格外留意，这可能是一些健康问题的

预警信号。

磨牙 可能由精神紧张、心理焦

虑、抑郁、愤怒或沮丧等心理因素导

致；与某些神经类疾病有关，如癫痫、

帕金森病等；与血压、血糖、血钙浓度

改变，以及胃肠功能紊乱、睡眠通气

障碍类疾病、吸烟、酗酒等有关。建

议及早就医。

骨痛 常见的原因有骨关节炎、

骨膜炎、骨骼缺钙、运动过度、肿瘤骨

转移等。如果休息后疼痛无法缓解，

甚至夜间疼痛感加剧，应及时就医寻

找病因。

夜尿 夜间偶尔起夜排尿是正

常现象，健康成人夜间排尿不超过 2

次是正常的。随着年龄增长，膀胱容

量减少或尿液生成增多会导致夜尿

增多。还有些疾病会表现为夜尿增

多，如肾脏疾病、前列腺增生、尿路感

染、糖尿病等。夜尿增多背后的原因

复杂，需结合具体症状和医学检查进

行判断。

打鼾 有些打鼾是疾病的症状，

如阻塞性睡眠呼吸暂停综合征。长

期 打 鼾 会 影 响 白 天 精 神 状 态 ，导 致

白天困倦疲劳、精神不集中、记忆力

减退等，甚至可能导致冠心病、脑梗

死等。

流口水 若熟睡时有大量口水

流出，可能和以下原因有关：1. 睡眠

姿势不对。如趴着睡时全身肌肉放

松、没有自动吞咽动作，易流口水；做

梦时偶尔嘴巴会张开等。此时只需

避免平躺，调整睡姿即可。2. 生理功

能 退 化 。 随 年 龄 增 长 ，面 部 肌 肉 松

弛，肌张力减退，所以老人睡觉时易

流口水。3. 患某种疾病。若流口水

伴有异味，可能存在胃食管反流、消

化不良等消化系统疾病；若流口水伴

有面瘫、言语不清等，可能有面神经

炎、脑梗死等疾病；若流口水伴有手

抖、运动迟缓、肌张力增高等，可能是

帕金森病。长期有流口水困扰的人，

建议就医查找原因。

□ 葛禛禛

夜间小毛病或是疾病信号


