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健康关注

启 事

凡因条件所限，未能及时取得

联系的作者，敬请与本版编辑电话

联系，以便付酬。

生活中，很多人身体出现不舒服

时，会选择找中医来调治。此时，医生

会通过望、闻、问、切来体察病情；患者

则通过提供疾病信息，帮助医生制定

最佳治疗方案。看中医前有一些禁忌

需要遵守，这样才能更准确地呈现身

体的实际状况。

看病之前“八不做”

不要化妆 尤其不要抹粉、涂口

红 等 ，这 类 行 为 可 能 掩 盖 真 实 的 面

部 特 征（如 面 色 、口 唇 表 现 、皮 肤 状

态等），影响诊断的准确性。通常来

说，只需简单清洁面部，保持整洁舒

适即可。

不做美甲 指甲的颜色、纹路是

反映身体健康状况的重要窗口，美甲

会干扰医生的判断。健康指甲多为粉

红有光泽；指甲发紫多见动脉硬化、血

脂高；指甲发青则为重寒症、血瘀；指

甲发黄可能肝胆有问题；指甲发蓝，多

见肺部受阻。

不刮舌苔 舌苔的颜色和性状能

直观反映身体状况，因此看中医前不

要刻意刷、刮舌苔。舌诊的内容，主要

是观察舌质和舌苔两个部分。

不要进食易染色的食物 有些食

物会改变舌苔颜色，就诊前需有意识

地避免食用，如豆浆、牛奶、葡萄蓝莓、

彩色糖果等。同时，就诊前不要饮酒

或吃辣椒，这类食物可能导致舌苔变

红、舌质改变。

就诊前 1 小时不要进食 饭后的

脉象可能掩盖部分疾病特征，还容易

影响舌苔状态。建议看中医前 1 小时

避免进食，更推荐患者在上午空腹时

就诊，这样把脉会更准确。

就诊前 1 小时不要刷牙 就诊前

刷牙容易掩盖口腔气味，影响“闻诊”

的准确性。但需注意保持口腔清洁，

可选择用温水漱口。

不要改变身体气味 就诊前，不

要食用大蒜、洋葱、榴莲等气味浓烈的

食物，也不要咀嚼薄荷糖、口香糖，同

时避免喷香水、使用气味浓重的护肤

品，或穿戴香薰衣物、饰品。这些气味

会干扰医生的闻诊判断。

不要剧烈运动 比如快速赶路、

爬楼梯等剧烈体力活动会使心率加

快，影响脉诊结果。建议就诊前休息

半小时，待气血平稳后再就医。

需要提前准备的信息

饮食情况 三餐规律与否、偏好

凉性或温热食物、是否挑食等。

饮水情况 如每天饮水量、是否

爱喝水、是否口渴时才喝水等。

出汗情况 如汗量多少、是否夜

间入睡后出汗、出汗部位（手心、背部、

脚心等）、汗液的气味和颜色等。

睡眠情况 如是否入睡困难、多

梦、易醒、失眠、打鼾等。

小便情况 如排尿次数、颜色、气

味、夜尿情况、是否有泡沫等。

大便情况 如排便频率、颜色、气

味、性状、排便是否费力等。

此外，医生可能还会询问精神、体

力、情绪等状态，以全面了解患者身体

情况。若之前有相关检查报告，也可

携带供医生参考。

什么是望、闻、问、切

望诊 医生运用视觉对人体全身

和局部进行有目的的观察，以测知内

脏病变，包括观察患者的神、色、形、态

及舌象等。

闻诊 包 括 听 声 音 和 嗅 气 味 两

方面。听声音指听患者的语言气息、

呼吸强弱、咳嗽缓急等，分辨病情的

虚实寒热。嗅气味则是通过嗅患者

身体、分泌物或排泄物的气味，辅助

诊断。

问诊 是中医诊断的关键环节，

医生通过询问患者或陪诊者，了解疾

病的发生、发展、治疗经过等，以获取

病情资料。问诊内容广泛，涵盖一般

情况、主诉、现病史、既往史、过敏史，

以及个人生活习惯、饮食喜好等。

切诊 包括脉诊和按诊。脉诊即

切脉，通过脉象变化辨别脏腑功能盛

衰、气血津精虚实；按诊（触诊）是医生

用手触摸按压患者肌肤、手足、脘腹、

腧穴等部位，了解局部冷热、软硬、压

痛等情况，辅助诊断。

（综合）

看中医前的注意事项

如何巧妙利用日常生活中的

碎片时间，在家中或办公室里的

方寸之地，通过一些简单的动作，

达到活动身体、促进健康的目的？

“动”前须知

“见缝插针”法则 接电话时

踮起脚尖，等待文件打印时靠墙静

蹲，刷手机间隙做躯干扭转等“微

运动”的关键在于坚持不懈、积少

成多。

“呼吸启动”信号 开始任何

“微运动”前，先做 3 次深长呼吸

（吸 气 鼓 腹 ，呼 气 收 腹），这 可 以

唤 醒 身 体 、集 中 注 意 力 、提 升 运

动效果。

“动静结合”更高效 静态保

持（如静蹲、平板支撑）与动态重

复（如踮脚尖、弹力带划船）交替

进行，可全面激活身体。

随时随地动起来

下面，推荐几个简单易行、效

果显著的室内“微运动”。

1.眼部“微运动”。

左右转动眼球各 10 次，眨眼

10 次。此动作可缓解眼睛干涩。

2.头颈部及脊柱训练。

“左顾右盼” 头缓慢左转看

肩，再右转看，重复 20 次。

头手对抗 双手交叉抱后枕

部，头向后用力，手向前拉，持续

30 秒。

左右推脸 左手扶左脸向右

推，脸部反向抵抗，坚持 15 秒后

换边。

猫式伸展 吸 气 ，腰 部 向 下

压，像猫伸懒腰一样使脊柱呈向

下 弯 曲 的 弧 线 ，头 部 慢 慢 抬 起 ，

注视斜上方，保持 3—5 秒，注意

不 要 过 度 抬 头 。 呼 气 ，腹 部 收

紧，慢慢将背部向上拱起，低头，

注视大腿部位感受背部的伸展，

保持 3—5 秒。

胸椎旋转 吸气，打开胸廓，

右手支撑地面，目视左手，将左手

抬起至正上方，使身体及左臂垂

直于地面，手指要有向远处延伸

的感觉。呼气，慢慢回到起始位。

3.肩胸激活训练。

“10 时 10 分 ”操 保 持 身 体

直立，将双臂想象成时钟的时针

和分针，先平举，再上举至 10 时

10 分的位置，重复 100—200 次。

膝手对抗 取端坐位，双手

压膝关节外侧，双膝向外顶双手，

形成对抗力。

4.腰腹核心训练。

坐姿悬空 坐在椅子前沿，

背部后仰不靠椅背，双脚离地，腹

部发力保持平衡。

卷腹 仰卧，直角屈膝，双脚

踩地，与肩同宽；收紧腹部，使腰

部 紧 贴 地 面 ；腹 部 用 力 ，慢 慢 抬

起 头 部 、颈 部 和 上 背 部 ，用 下 巴

接近膝关节；整个过程要避免双

脚离地。

腹部激活 仰卧，直角屈膝，

肩膀离地，上身稍起，与地面呈 30

度，双手上下摆动。

5.腿部训练。

勾脚尖 取坐位，伸直双腿，

脚跟贴地，用力勾脚尖。

敲脚尖 取坐位，伸直双腿，

脚跟贴地，脚跟并拢，快速碰撞大

足趾 200 次。

踮脚尖 取站位，踮脚尖保

持 10 秒或反复踮脚尖 100 次。

注意事项

量力而行 膝关节受损者要

避免爬楼梯，静脉曲张者要减少

久站。

“不适即停” 关节刺痛、麻

木、异常弹响是身体亮起的红灯，

若出现这些症状，立即停止动作

并进行姿势调整，而肌肉有温和

酸胀感属于正常情况。

“微”亦有度 虽是碎片化运

动，大家在做每个动作时仍需全

神贯注，追求动作质量而非速度

或数量，按标准完成 1 分钟，远胜

于马虎应付 5 分钟。

搭配常规运动 “微运动”是

补充而非替代，大家每周仍应尽

量保持 150 分钟的中等强度锻炼

（如快走、游泳等）。
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很多人都有过这样的经历：蹲

的时间久了，突然站起来会眼前发

黑、头晕，甚至差点摔倒。这种情

况多是由体位性低血压引起的。

体位性低血压，也被称为“直

立性低血压”，指的是人体从卧位、

坐位或蹲位突然变为站立位时，血

压出现迅速下降的现象。

具 体 的 判 断 标 准 是 收 缩 压 下

降≥20 毫米汞柱，或舒张压下降≥
10 毫米汞柱。体位性低血压在年

长者中发病率较高。

当人体从坐位或卧位转换为站

立位时，在重力的作用下，血液会集

中在下肢和脾脏的循环系统中，这

会暂时减少静脉的血液回流，导致

心脏的输出量减少，血压下降。

正常情况下，人体会启动一系

列复杂的调节机制来维持血压的

稳定。但当这种调节能力不足时，

就会引发体位性低血压。

引 起 体 位 性 低 血 压 的 常 见 原

因 包 括 自 主 神 经 反 射 受 损 、血 容

量 不 足 以 及 药 物 不 良 反 应 。 其

中 ，药 物 不 良 反 应 是 导 致 年 长 者

出现体位性低血压的重要因素。

体位性低血压是可以预防和治

疗的，具体可从以下几个方面入手：

起 身 时 动 作 要 缓 慢 应 避 免

突然站立，可先从卧位转为坐位并

休息 30 秒，再从坐位转为站立位并

休息 30 秒。

筛查是否服用了容易导致体

位性低血压的药物 如果正在服

用 这 类 药 物 ，起 身 时 不 要 突 然 站

起，最好先静坐一会儿。

通 过 体 位 训 练 进 行 预 防 比

如下蹲、交叉双腿等方式能收紧腿

部肌肉，减少血液在下肢淤积，从

而降低体位性低血压的发生风险，

但这种方法不适合存在平衡问题

的患者。

借助药物治疗 临床上，医生

会根据患者情况考虑使用扩容剂

和血管加压药物。

□ 刘 健

体位性低血压的防治

必需的营养与健康密切相关，因此

减重的同时也要兼顾营养。近日，国家

健康科普专家库成员、中国疾病预防控

制中心营养与健康所副所长刘爱玲，为

大家讲解如何通过营养调节，让减重变

得更加轻松。

学会科学地吃

科学饮食的第一条就是“吃什么、吃

多少”。《中国居民膳食指南（2022）》给出

了非常明确的建议。对于“吃什么”的问

题，我们强调食物多样。多样化的食物

包 括 谷 薯 类 、蔬 菜 水 果 类 、畜 禽 鱼 蛋 奶

类、大豆坚果类等。我们每天要吃 12 种

以上的食物，每周 25 种以上，这样才能获

得全面、均衡的营养。

对于“吃多少”的问题，不同的人群

因为劳动强度、生理状态不同，食物摄入

量也不同。轻体力劳动人群，每天 500

克蔬菜、250 克水果、300 克牛奶、15 克

大 豆 、50 克 肉 、50 克 鱼/虾 、1 个 鸡 蛋 、

250—400 克主食比较合适。以上食物

的 量 是 以 生 重（烹 饪 前 的 食 材 重 量）计

算。劳动强度大的人群、孕妇、乳母等，

可适当增加各类食物的摄入量。

对于超重/肥胖人群，《成人肥胖食

养指南（2024 年版）》给出了建议，其中

最重要的就是控制总能量摄入。超重/

肥 胖 人 群 每 日 应 减 少 30% —50% 能 量

摄 入 ，每 天 控 制 在 1200—1400 千 卡 。

一 方 面 ，减 少 高 能 量 食 物 的 摄 入 ，如 油

炸食物、糕点、含糖饮料等，以及精制米

面、脂肪含量较高的畜肉等；另一方面，

增加全谷物和蔬菜的摄入，同时适当增

加 含 脂 肪 低 的 鱼 虾 类 、去 皮 禽 肉 、低 脂

或 无 脂 牛 奶 等 优 质 蛋 白 质 的 摄 入 。 此

外，吃的时候要细嚼慢咽，按“蔬菜—动

物 性 食 物 — 主 食 ”的 顺 序 进 餐 ，以 便 控

制进食量。

别忽视隐形能量摄入

含糖饮料 糖会转化成脂肪在体内

蓄积，脂肪过多就会导致肥胖。一瓶 500

毫升碳酸饮料大约含糖 50 克，能量可达

200 千卡，如果是体重 50 千克的人，需要

快走大约 60 分钟才能消耗掉这些能量。

调味品和酱料 在减肥过程中，很

多人会选择蔬菜沙拉、水煮菜或麻辣烫

这类看似低能量的饮食。实际上，这些

食物中的调味品和酱料，如沙拉酱、番茄

酱、芝麻酱等，能量都很高。1 勺沙拉酱

的能量大约 100 千卡。这些酱料是隐形

的“能量炸弹”，比主食更容易让人发胖。

各 种 糕 点 桃 酥 、蛋 糕 、蛋 挞 等 糕

点，其脂肪和糖的含量都比较高，即便是

声称无糖或低糖的产品，虽然糖少了，但

脂肪含量却不低，能量依然很高。

虽然坚果所含的脂肪多为不饱和脂

肪酸，但能量也很高。建议大家适量吃

坚果，每天吃 2 个核桃，或者 15 粒花生/

开心果就够了。

不同人群营养需求不同

由于各年龄阶段的生理特点和代谢

需求存在显著差异，科学管理体重需要

采取针对性的吃动平衡策略。

婴幼儿、学龄前儿童 处 于 生 长 发

育的关键时期，6 月龄前坚持纯母乳喂

养，6 月龄后合理添加辅食，2 岁后可以

参 照《中 国 居 民 膳 食 指 南（2022）》来 调

整饮食结构，遵循食物多样、规律进餐的

原则。

儿童、青少年 这个时期的孩子仍

然处于生长发育的关键时期，新陈代谢

旺盛。营养摄入要充足，应注重蛋白质、

钙和维生素 D 的摄入，避免高油、高盐、

高糖食物，包括油炸食品、膨化食品、含

糖 饮 料 、糕 点 等 。 对 于 超 重/肥 胖 的 孩

子，强调“一减两增，一调两测”，即减少

进食量，增加身体活动，增强减肥信心，

调整饮食结构，测量体重，测量腰围。

成年人 由于生长发育基本定型，

人体的基础代谢率会随着年龄增长不断

下降，容易导致能量过剩。应控制精制

碳水的摄入，适当增加全谷物、膳食纤维

和优质脂肪的摄入。

老年人 这个时期会出现代谢能力

下降、身体功能衰退、肌肉减少等，这些

都会影响营养物质的摄入、消化和吸收

能力。因此，老年人要维持适宜体重，不

应苛求减重。在平衡膳食基础上，老年

人更要追求食物品种丰富，以满足身体

对蛋白质、钙的需求。

健康减重别忘增肌

人 的 体 重 包 括 身 体 脂 肪 组 织 的 重

量 和 骨 骼 、肌 肉 、体 液 等 非 脂 肪 组 织 的

重量。

肌肉自身代谢活跃，会消耗很多能

量 ，所 以 肌 肉 量 多 的 人 基 础 代 谢 率 就

高 ，即 使 不 运 动 也 有 较 多 的 消 耗 ，更 易

维 持 健 康 体 重 。 肌 肉 还 是 葡 萄 糖 的 主

要储存库，肌肉量多的人能够更加高效

地处理碳水化合物，减少血糖波动和脂

肪转化。

同时，肌肉力量增强可以使运动强

度提高，运动时间延长，单位时间内消耗

更 多 能 量 ，还 能 在 运 动 后 产 生“ 后 燃 效

应”，持续消耗能量数小时。这可以让我

们形成“运动—增肌—消耗更多”的正向

循环。

建议成年人每周至少进行 2 次肌肉

力量锻炼。减重的人群尤其要注意肌肉

力量锻炼，以免在减重过程中发生肌肉

流失。

（稿件来源：健康报）
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