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健康8

立春生发阳气要养肾

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拨打 12320

喝中药
最好别吃
这些食物

不要吃腥膻的食物。
一般中药都含有芳香的气
味，特别是一些理气的药
物，含有大量的挥发油，以
此来发挥它的治疗效果，
这种物质和腥膻的气味是
最不相容的。在服用中药
时如果不避开腥膻的话，
是会影响到药效的发挥
的。如海鲜、牛羊肉的膻
味，在喝中药的时候都是
需要避开的。

避开辛辣的食物 辛
辣的食物不建议在喝中药
的时候吃，因为辛辣的食
物多性燥热。这种食物多
数都有通阳健胃的效果，
而且食用的话会导致上
火，对于一些本身是阳虚
阳亢体质的人而言，吃这
些食物会大大降低中药的
疗效。对于这类人群而言，
服用中药主要就是清热凉
血的，再吃辛辣食物的话，
会抵消药物的效果，就得
不偿失了。

酸涩类食物也应回避

酸涩类的食物也是喝中
药的时候要避开的一种
食物，因为这类食物会刺
激肠胃。胃酸过多、胃溃
疡患者要禁止吃酸类食
物。除此之外，喝中药时
还不能吃涩的食物，比如
茶叶。茶叶内的鞣酸含量
很高，浓茶内的含量就
更高了，鞣酸和中药内
的一些物质结合会产生
沉淀，影响到药物正常
的吸收。

忌吃萝卜 生萝卜也
是喝中药时要避开的食物
之一，除了理气化痰类的
药物，其他类型的中药都
应回避。因为萝卜含有消
食和通气的功效，特别是
在服用一些补气类药物的
时候，会削弱这些药物的
补益效果。（据《健康报》）

缓解肌肉酸痛有方法
泻盐 泻盐(硫酸镁)是一种天然的肌肉松弛剂，

可用于缓解肌肉酸痛。泻盐的作用是将液体从组织中
抽出，从而减少肿胀。把一两杯泻盐倒入装满热水的
浴缸，将身体浸泡在里面20分钟，每周重复3次，直到
酸痛减轻。

热敷或冷敷 这种方法有助于减轻肿胀和放松
肌肉。减轻肌肉疼痛的这种天然疗法简单、快速、容易
操作。对于肌肉酸痛或紧绷，应采用热敷的方法。对于
肌肉疼痛或肿胀，直接把冰袋或用凉水泡过的毛巾敷
在受影响的部位上20分钟。

活动 剧烈运动后肌肉疼痛，坐着是很有诱惑力
的，但这会导致肌肉僵硬。你只需站起来走动或做一
些伸展运动就能舒缓酸痛的肌肉。这样做将有助于缓
解肌张力和僵硬，并能更快地止痛。

睡觉 肌肉酸痛是由肌肉撕裂引起的，而撕裂要
时间来恢复。睡觉时，身体会生成数量更多的生长激
素，帮助肌肉重建。

樱桃汁 酸樱桃汁的抗氧化剂含量高。抗氧化剂
有助减轻肌肉酸痛。可以尝试把这种天然止痛药加入
锻炼后喝的奶昔中。

苹果醋 苹果醋具有抗炎和碱化作用，从而减轻
肌肉疼痛和炎症。可以把两杯苹果醋加入装满热水的
浴缸中，将身体浸泡在里面20分钟；或在一杯放了蜂
蜜的温水中加入一汤匙苹果醋。 （据《读者文摘》）

压力大怎么办？美国
研究人员建议，不妨心中
想想自己喜欢的人，或许
有助控制血压。

亚利桑那大学研究人
员招募102名恋爱中的大
学生志愿者，让每人把一
只脚在3.3~4.4摄氏度的
冷水中浸泡大约1分钟。
研究人员把志愿者随机
分为三组，第一组泡脚时
身旁安静地坐着恋人，第
二组按要求心中想着恋
人，第三组回想日常一天

的经历。研究人员测量所
有人泡脚前、泡脚时和泡
脚后的血压、心率和心率
变异性。

人体在冷水刺激下
血管会收缩，进而血压暂
时上升，心率加快。不过，
这项研究所获结果显示，
前两组志愿者血压低于
第三组，且对恋爱关系满
意度更高，血压控制得更
好。同时，3组志愿者心率
和心率变异性没有明显
差别。

研究人员在美国最
新一期《心理生理学》双
月刊刊载的论文中写道，
心有所爱之所以可能有
益健康，一个原因是这种
亲密关系能让人更好地
应对日常压力，降低包括
动态血压变化和心率变
异性在内的心血管反应
性。“无论是工作、考试
还是做手术，控制血压应
激反应程度会让我们受
益”。

（据新华社报道）

运动后喝软饮会伤肾
运动出汗后是不是特想来一瓶冰镇软饮料？美国

纽约州立大学布法罗分校一项研究显示，这样做不但
不能解渴，反而可能引起脱水，且有碍肾功能。

研究结果由最新一期《美国生理学杂志-调节、整
合与比较生理学》期刊刊载。研究人员招募12名身体
健康、平均年龄24岁的志愿者，让他们在跑步机上运
动30分钟，再花15分钟完成三项模拟田间体力劳动的
任务，然后休息15分钟。休息期间，志愿者可以选择饮
用高糖且含咖啡因的橙味软饮料或者水。随后的日子
里，研究人员让志愿者每天重复这一小时的活动，合
计4次。一周以后，研究人员让志愿者再做4次一小时
活动，但先前喝饮料的志愿者改喝水，先前喝水的改
喝饮料。

每次实验开始前、刚结束时以及结束24小时后，
研究人员分别测量志愿者的心率、体温、体重、血压等
一系列参数。结果显示，志愿者运动后如果喝饮料，血
液中肌酐水平上升，肾小球滤过率降低，而这两样都
是急性肾损伤的标志；同时出现血管加压素水平上
升，致使血压升高以及轻度脱水症状。

今日医学新闻网站援引研究人员的话报道，运动
中和运动后喝软饮不解渴。不过，研究人员承认，这项
研究参与人数少，需要扩大样本，以验证结果，且需要
观察运动时喝软饮料对心脏的长期影响以及与肾病
风险的关联。 （据新华社报道）

俗话说入春要养肝，但
其实还有一件事和养肝一
样重要，那就是：抓住早春
黄金期，为身体生发阳气。

刚一立冬，我们就提
醒大家，冬天应少熬夜、不
过度运动、不流大汗等，来
“藏住阳气”。而经过整整
一冬的闭藏阳气后，我们
要开始为生发阳气做准备

了。《黄帝内经》记载“春三
月，此为发陈”，发陈就是
推陈出新的意思。作为一
年的起始，立春后抓紧时
间，赶走体内滞堵的寒气，
可以让“阳气”生发，让体
质强健。

郊外远眺舒闷气 从
古至今，人们都有踏青迎
春的习惯。暖和的春天，我

们应避免久坐不动，多去
公园、郊外空旷宽敞的地
方远眺，看看风景，既放松
心情，也能舒畅胸中堆积
的郁气。

随时添衣避寒免伤身

体 初春天气多变，忽冷忽
热，不能一下子脱掉厚衣
服。体质虚弱的人，尤其是
中老年人，出门时应贴身带

一件厚外套，冷了就随时穿
上，以免吹风后受寒伤身。

勤梳头利气血舒阳气

《养生论》记载“春三月，每
朝梳头一二百下，寿自高”。
随着天气暖和，阳气萌发。
我们的毛孔逐渐舒展，代谢
旺盛，生长迅速。勤梳头，可
以帮助我们宣行郁滞，疏利
气血，通达阳气。

生发阳气多吃黑谷物

“春夏养阳，秋冬养阴”，而
身体脏腑中，肾脏主阳气收
藏，所以除了做到上文中3
种行为习惯的调整，更重
要、且更有效的生发阳气方
式，是通过食养———“以黑
养黑”来实现。

吃3黑生阳气强肾气

黑谷物中的大多数，都可

以说是为肾而生，其中有
三位营养尖子生：黑芝麻、
黑豆、黑米，肾脏尤其偏
爱。黑芝麻、卵磷脂、维生
素E可改善白发脱发；黑
豆：蛋白质是牛奶的12倍，
为健康打基础；黑米：“长
寿米”、“月子米”，助力年
轻红润。

（据《健康时报》）

压力太大想想喜欢的人


