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春夏之际，百花绽放，不仅装点了

时光，更蕴含养生智慧。花色入目可

疏肝，花香入鼻能醒神，花露触肤可润

颜，花馔入口可健脾，花径漫步可调

气。

看 五色映五脏，疏解春郁

中医五行学说将青、赤、黄、白、

黑 五 色 分 别 对 应 肝 、心 、脾 、肺 、肾 。

在赏花时，可借自然之色调理脏腑气

机。

青色属木入肝经 如青草、绿柳

之色，持续注视绿色植物 10—15 分钟

有助于调节自主神经，舒缓肝气郁结

所致的焦虑、胁痛等不适。

红色属火入心经 桃 花 赤 色 具

有 散 郁 火 、宁 神 志 之 效 ，《饮 膳 正

要》记 载 其 能 降 心 火 以 制 肝 阳 ，对

心 烦 失 眠 、舌 尖 红 赤 等 症 状 有 所 改

善 。

白 色 属 金 入 肺 经 梨 花 皎 白 配

合冰糖炖煮可滋阴润燥，缓解风燥伤

肺引起的咽痒干咳。

黄 色 属 土 入 脾 经 连 翘 明 黄 能

醒脾化湿，平衡肝木克土之象，改善

春困纳呆、脘腹胀满等脾虚症状。

黑 色 属 水 入 肾 经 丁 香 花 瓣 色

深者近似黑色，以其辛香温通之性，

可温散下焦寒湿，对肾阳不足所致的

腰膝冷痛、夜尿频多具有调理作用。

嗅 芳香醒窍，直达经络

春日芳香植物所含挥发油成分，

可通过嗅觉通路调节神经、内分泌系

统，发挥独特的养生功效。

玉兰花 作 为 传 统 中 药 辛 夷 的

来 源 ，玉 兰 归 肺 经 ，能 有 效 发 散 风

寒、宣通鼻窍，特别适合缓解过敏性

鼻炎引发的鼻塞流涕等不适症状。

茉莉花 归脾、胃、肝经，既能行

气止痛、解郁散结，又可温中和胃、理

气安神。睡前嗅闻茉莉花香 5 分钟，

能改善焦虑性失眠患者的睡眠质量。

玫瑰花 归 肝、脾 经 ，具 有 理 气

解郁、和血散瘀的双重功效。清晨深

嗅玫瑰花香不仅能疏解肝郁气滞引

起的胸闷、善太息等症状，还能提升

一天的情绪状态。

敷 花露润肤，气血双调

桃花具有活血化瘀之效，特别适

合改善气血运行不畅导致的面色晦

暗问题。而牛奶性味甘寒，具有润泽

肌 肤 之 效 ，不 仅 能 中 和 桃 花 辛 散 之

性，还能预防敏感肌肤可能出现的泛

红、脱屑等不适反应。

将 新 鲜 桃 花 花 瓣 捣 碎 后 与 适 量

新鲜牛奶调和成糊状，均匀敷于清洁

后的面部，保留 15—20 分钟后洗净，

每周使用 2—3 次，可起到滋阴润燥、

活血美容的双重功效。

吃 春食三花，疏肝健脾

玫瑰茯苓糕 做法：取干玫瑰花

10 克 研 末 ，与 茯 苓 粉 50 克 、糯 米 粉

100 克混合，加入适量蜂蜜和水调成

糊状，蒸制 20 分钟即可。功效：玫瑰

花疏肝解郁，茯苓健脾利湿，二者合

用可缓解肝郁脾虚所致的乳腺胀痛、

经前乳癖。

玉兰酥炸片 做法：取新鲜辛夷

花瓣洗净沥干，裹上薄面糊（面粉与

鸡蛋清 1∶1 调配），160℃油温炸至微

黄。功效：可改善风寒头痛、鼻塞身

重等症状。辛夷花宣肺散寒之效显

著，但因其辛温，阴虚火旺者慎用。

樱花蜂蜜茶 做法：取盐渍樱花

5 朵，以温水冲洗去盐，与 2 勺蜂蜜共

同冲泡，代茶饮用。功效：樱花与蜂

蜜配伍，既能安神解郁，又可润肠通

便，对春季常见的困倦乏力、大便燥

结有改善作用。注意糖尿病患者应

减少蜂蜜用量。

练 动而生阳，气血同调

清晨运动时，可配合观赏花卉进

行呼吸训练。

具体方法：面对盛开的花朵，采用

腹式呼吸法，以 4 秒均匀吸气，使清新

花香充盈胸腹；继而缓慢呼气 6 秒，将

体内浊气尽数排出。如此循环练习

15—20次，能有效疏解肝经瘀滞，改善

春季常见的胸闷、烦躁等不适症状。

（稿件来源：《中国中医药报》）
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日常生活和学习环境中的娱乐性

噪声对健康的危害常常被忽视，而耳机

就是娱乐性噪声的主要源头。耳机给

我们的工作生活带来便利与快乐，可它

对身心健康的危害也不容轻视，不良的

使用方式更是会加重这种危害。

研究发现，长期使用耳机早期会

使 扩 展 高 频（频 率 大 于 8000Hz）听

力下降。在噪声致聋初期，扩展高频

部分听力损失，因这些频率不在言语

频率范围，患者往往察觉不到听力下

降，具有隐蔽性。

耳机使用不当的健康危害

听力系统损伤 耳痛、耳鸣，听

力下降，噪声性耳聋。

全身性影响 神经系统：眩晕、

失眠多梦。心血管系统：血压升高。

内分泌系统：激素分泌紊乱。

引起听力损失的危险行为

超时佩戴 科学研究表明，使用

耳机时间过长是引起听力损失最重

要的因素。每天使用耳机＞1 小时导

致的听力损失是每天使用耳机＜1 小

时的 1.3—3.9 倍。高频听力损失发

生率会随每天单次听耳机时长和每

天听耳机累计时间增加而上升。使

用耳机时间越长，听力损失越严重。

音量过大 音量过大同样是听

力下降的危险因素。研究指出，耳机

音量过大（＞最大音量的 60%），会

明显增大听力下降的风险。

嘈杂环境使用 在噪声环境下，

耳机使用者为听清耳机内声音，只能

提高音量来掩蔽环境噪声，这大大增

加了听力损失风险。比如在地铁、公

交这种嘈杂环境中，我们常常不自觉

地调高耳机音量，却不知正在伤害自

己的耳朵。

睡觉或运动时佩戴 睡觉听耳

机入睡会延长耳机佩戴时间，进而延

长噪声暴露时间；运动时环境相对嘈

杂，也会促使人们提高音量。这两种

情况都不利于耳朵健康。

健康佩戴耳机的方式

科学护耳“三 60”法则 时间控

制：单次≤60 分钟。音量控制：≤最

大 音 量 60% 。 环 境 控 制 ：噪 声 ≤
60dB（分贝）环境使用。

耳机使用指南 优先选择：降噪

耳机（减少环境噪声干扰）、耳罩式耳

机（降低耳道压力）。规避场景：睡

眠、剧烈运动。

如果不是必要，尽量减少使用耳

机的次数，给耳朵更多休息时间，让

它保持健康状态。

（稿件来源：甘肃疾控）
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气温多变、冷暖空气频繁交

锋之时，人体呼吸道黏膜不断受

到刺激，抵抗力下降，而肺作为

人体与外界气体交换的重要器

官，直接与外界相通，极易受到

邪气侵袭，因此养肺至关重要。

动

运动时，舒适的温度能让肺

有效提高气体交换率，从而提高

肺活量，增强肺部“活力值”。

保持每周至少 150 分钟的

中等强度有氧运动，如慢跑、快

步走、骑自行车等，有助于增强

心肺功能，提高免疫力。早晨 7

点至 9 点是肺功能最强的时段，

是运动的最佳时段。

吸

腹式呼吸 取坐位或卧位，

全身放松，一手放在胸前，一手

放在肚脐上方；紧闭嘴唇，用鼻

子慢慢深吸气同时腹部凸起，心

里 默 数 1、2、3，屏 气 1 秒 ；呼 气

时，缩唇如吹口哨状，缓慢吐气

同时腹部收紧，心里默数 1、2、

3、4、5、6；重复吸气、吐气动作

直 至 练 习 完 成 。 每 次 重 复 8—

10 次，每天 2—4 次。

吹气球式呼吸法 先深吸

一口气，对着气球口慢慢吹，直

到吹不动为止；不在于吹得快，

也不在于吹得多，只要尽量把气

吹出就可以。

吃

清肺排毒水 取雪梨 1 个，

百合 30 克，银耳 15 克，冰糖适

量。将食材洗净，加水煮沸后转

小火炖煮 1 小时。此汤具有清

肺润燥化痰止咳的功效。

养 肺 润 燥 粥 取 山 药 100

克，莲子 50 克，枸杞 20 克，粳米

100 克 。 将 食 材 洗 净 ，加 水 煮

粥。此粥具有补肺益气、滋阴润

燥的作用，可增强肺部抵抗力。

养肺润燥茶饮 取罗汉果

1 个，胖大海 2 枚，陈皮 5 克。用

沸水冲泡，代茶饮用。此茶具有

清热化痰、利咽散结的功效，有

助于清除肺部痰浊。

（稿件来源：人民网）

养肺润燥小妙招

肝脏的重要性不言而喻，但我们

在日常生活中一些看似平常的习惯，

却在悄无声息地伤害肝脏，给身体健

康带来隐患。

摄入霉变食物 霉变的坚果和粮

食 含 有 强 致 癌 物—— 黄 曲 霉 毒 素 。

黄曲霉毒素进入人体后，会严重破坏

肝脏组织，长期摄入不仅会损害肝功

能，还可能引发肝癌。而且，黄曲霉

毒素耐高温，普通烹饪方式难以清

除，就算把霉变食物加工成别的制

品，黄曲霉毒素依然存在。

喝 太 多 酒 酒精即乙醇，进入人

体后，90%经肝脏代谢分解，转化为毒

性极强的乙醛。乙醛为一级致癌物，

也是造成酒精性肝病的主要原因。

损伤较轻者，会造成肝脏转氨酶一过

性升高，形成酒精性肝炎或脂肪肝；较

重者可能形成酒精性肝纤维化、肝硬

化甚至肝癌。

滥 用 药 物 肝 脏 作 为 人 体 最 大

的 解 毒 器 官 ，深 度 参 与 药 物 代 谢 。

不少人觉得，只有长期服药的慢性

病 患 者 ，才 容 易 出 现 药 物 性 肝 损

伤。实则不然，在日常生活中，自行

服用感冒药、退烧药、止痛药，以及

滥用抗生素或各类保健品，都可能

引发药物性肝损伤。

吸烟及被动吸烟 香烟燃烧后会

产生尼古丁、焦油、多环芳烃等有害物

质，让肝脏氧化应激水平升高，引发炎

症，破坏肝细胞，影响肝脏对脂肪、蛋

白质等物质的代谢功能，诱发非酒精

性脂肪肝，还会降低肝脏的解毒能力。

慢性压力累积 生活节奏快，学

业、职场、生活压力持续增加，慢性

压 力 不 断 积 累 ，就 会 悄 悄 伤 害 肝

脏。长期压力大，身体应激反应过

度，皮质醇等激素大量分泌，会让血

糖升高，肝脏代谢压力增大。压力

还会干扰神经对肝脏的调节，导致

肝脏血液循环变差，胆汁分泌异常，

加重肝脏负担。而压力带来的不良

情绪，会让人暴饮暴食或食欲不振，

也会额外增加肝脏负担。

重口味 很多人爱吃高糖、高油、

高脂的重口味食物，比如奶油蛋糕、炸

鸡、奶茶等。长期大量进食此类食物，

肝脏就会处于超负荷状态，摄取合成

增加，转化利用减少，脂肪在肝脏内大

量堆积。不少人认为，脂肪肝的脂肪

都在肝脏表面，其实这些脂肪都在肝

细胞内部，造成肝细胞脂肪变性。

爱吃腌制食物 腌制食物多为深

加工食品，其中含有的硝酸盐在肠道

菌群的作用下，会变成亚硝酸盐，在

胃里合成致癌物亚硝胺。这些物质

会增加人罹患胃癌、肝癌的风险。烧

烤类食物也属于深加工食品，会加重

肝脏的代谢负担。

喜 欢 生 食 海 鲜 和 贝 类 很 多 人

喜欢生食海鲜和贝类，像生鱼片、牡

蛎、鲜虾等。甲肝、戊肝病毒容易通

过生冷不洁食物感染人体，老年人、

孕妇和有基础疾病的人感染后，可能

出现严重的肝损伤甚至肝衰竭。不

慎摄入有寄生虫虫卵的生鱼片等生

鲜，可能增加罹患肝吸虫病的风险。

吃海鲜一定要吃熟透的。

运动锻炼不足 在现代快节奏的

生活中，人们出行依赖交通工具，工作

时长时间久坐，休闲时躺着刷手机，运

动锻炼的时间被大幅压缩。当人缺

乏运动时，身体的新陈代谢速度会显

著减缓，脂肪分解代谢受阻，多余的脂

肪便在体内堆积，尤其是在肝脏堆积，

进而诱发非酒精性脂肪性肝病。

熬夜、加班、刷剧、打游戏……很

多人长期处于睡眠不足的状态。夜

晚本是肝脏休养生息的黄金时段，当

人进入深度睡眠后，肝脏的血流量会

大幅增加，可以更高效地进行自我修

复、解毒及代谢。

（稿件来源：健康中国）

这些习惯容易伤肝

慢 性 咽 炎 是 一 种 常 见 疾 病 ，症

状易反复，且不易治愈，药物只是辅

助治疗手段，主要还得通过自我保

养的方法来改善症状。在此，介绍

一些治疗咽炎的食疗小妙招。

麦冬粥 选用麦冬 20 克，百合

20 克，蜜枣 2 枚，大米 50 克，加水熬

制成粥，具有养阴利咽和胃的作用。

枸杞粥 选用枸杞 15 克，大米

50 克，加水熬制成粥，可每天食用，

具有滋阴润喉的功效。

麦莲冰糖饮 选用麦冬10克，莲

子 15 克，冰糖适量，加水煲汤后代茶

饮，具有滋阴益肾、生津止渴的功效。

荸 荠 萝 卜 汁 选 用 荸 荠 、白 萝

卜各 500 克。荸荠去皮，白萝卜切

块，一起榨成汁，分多次饮用，可连

用 3—5 日。荸荠和萝卜汁具有清热

利咽、开音化痰等功效，适用于咽喉

肿痛、声嘶者。

蜂蜜藕汁 选新鲜莲藕 500克榨

汁，加蜂蜜调匀饮用，每日1次，连服数日。

西 瓜 皮 水 选 用 新 鲜 西 瓜 皮

250 克，加水后熬至一半，加适量冰

糖，当茶饮。

罗汉果茶 选用罗汉果 1 个，掰

碎，用沸水冲泡，当茶饮。罗汉果茶具有

清肺化痰、润燥止咳、清咽利喉的作用。

橄榄茶 选用橄榄 2 枚，绿茶 1

克，泡茶饮。橄榄茶适用慢性咽炎

咽异物感者。

蜂 蜜 茶 泡 好 的 绿 茶 ，晾 一 下

后，加入适量蜂蜜饮用，连续喝几天。

金银花橄榄茶 选用金银花 5

克，橄榄 2 颗，薄荷 2 克，泡茶饮。金

银花橄榄茶具有清热解毒、缓解疼

痛和帮助消炎的作用，适用于有咽

喉红肿发炎、疼痛等症状者。

□ 郭志娟

慢性咽炎 食疗有方

健康关注

四季养生

医生手记

家庭保健

健康新知

对 于 糖 尿 病 患 者 而 言 ，定 期 进

行血糖监测至关重要。但传统的血

糖监测需要针刺采血，给糖尿病患

者带来诸多痛苦及不便，而动态血

糖监测技术可无痛实现血糖的精准

监测。

什么是动态血糖监测

动态血糖监测也称持续葡萄糖

监测（CGM），它的传感器仅有硬币

大小，通过一条无菌、纤细、柔软的

纤维探针植入皮下 5 毫米就能实现

无创血糖监测，避免了每日多次扎

针 的 痛 苦 。 它 能 实 现 24 小 时 连 续

血 糖 监 测 ，每 5 分 钟 自 动 记 录 一 次

血 糖 值 ，每 天 可 生 成 288 条 血 糖 数

据，还能自动绘制血糖曲线，精准识

别“黎明现象”“餐后峰值”等异常波

动 ，并 且 能 提 前 1—3 小 时 预 警 高/

低血糖风险，降低急性并发症的发

生率。

动态血糖监测的优势

提 供 实 时 血 糖 监 测 动 态 血

糖监测最突出的优势是可以全天候

实时提供血糖数据以及协助判断血

糖变化趋势。这使得使用者可以及

时调整饮食、活动或药物方案，以维

持最佳血糖水平。

了 解 血 糖 波 动 情 况 动 态 血

糖监测凭借其连续监测功能，可以

帮助使用者及医护人员了解血糖波

动情况。其通过提供一段时间内的

动态葡萄糖图谱报告，让使用者了

解不同食物、活动和药物对血糖水

平的影响，从而协助作出相应医疗

决策。

提 高 血 糖 监 测 依 从 性 规 律

的 血 糖 监 测 是 控 制 血 糖 的 前 提 条

件。动态血糖监测避免了频繁指尖

采血测试的需要，使血糖监测变得

更方便且容易接受，因而可以提高

患者监测血糖的依从性。

数 据 共 享 和 远 程 监 控 动态

血糖监测通常配有应用程序和连接

功能，允许使用者与亲人和医护人

员分享其血糖数据，可更好地分析

血糖控制情况及调整医疗策略。部

分动态血糖监测可提供远程监控功

能，允许监护人实时监控使用者血

糖水平，这对于儿童、老年患者非常

有用。

□ 张芝辉 谭彩萍 刘吉华

无需采血的动态血糖监测

快乐时光 杨晓海


