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女性保健贵在春季养肝

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

流鼻血仰头塞纸巾都不对
有的人挖鼻孔导致鼻子经常出血，有的人一

上火就流鼻血。很多人发生鼻出血之后，会将头
部仰起，这种做法是不科学的，头部仰起会使血
液向后经鼻咽部流入口中，或者咽下至胃内，刺
激胃肠道，产生呕吐等情况。除了仰头，塞纸巾的
做法也不对。纸巾会反复摩擦创面，加重出血，损
伤鼻黏膜，甚至引起鼻腔感染。

那么，鼻出血应该怎样处理？鼻出血的位置
比较浅，可略微前倾低头，用手指捏紧鼻翼，按压
10~15分钟，还可以用蘸有云南白药的棉球塞入
鼻腔，再进行按压。此外，可以用冷毛巾敷前额或
后颈部，促使血管收缩，从而减少出血。如果鼻出
血较严重，应及时到医院进行诊治。

预防鼻出血，在日常生活中要注意以下几个
方面：1.注意饮食，少吃辛辣刺激性的食物。2.不
要挖鼻孔、用力揉鼻、用力擤鼻涕等，特别是儿
童。3.注意保湿，室内开窗通风。4.在天气十分干
燥的情况下，可以在鼻腔内滴一些鼻炎宁等，保
持鼻腔的湿度。 （据《大河报》）

双黄鸡蛋是激素催生出来的吗？
网上有传言，双黄鸡蛋是非正常培育，且含有激素，尤其少年儿童不宜吃，吃了会影

响发育。事实是否真如网上所说？
母鸡成年之后，卵巢会产生卵黄。在完全发育的健康母鸡中，每天产生一个卵黄，产

生一个正常的鸡蛋。但是那些刚刚开始下蛋的母鸡，各部位的配合还不够熟练，就可能出
现异常。比如，产生了一个卵黄之后，“控制中心”没有收到信号，于是又产生一个卵黄。两
个卵黄进入输卵管，增加了“后续部门”的负担，于是，这两个卵黄同样被蛋白包裹，双黄
鸡蛋就这样产生了。激素分泌异常，就可能产生双黄鸡蛋。如果异常得厉害，还可能在同
一天产生三个甚至更多的卵黄，也就会得到“三黄蛋”甚至更多个蛋黄的鸡蛋。这虽然比
双黄鸡蛋更少见，但的确也有。

既然双黄鸡蛋的产生是由于激素分泌异常导致的，那么使用激素是不是可以让母鸡
产生双黄鸡蛋？

从理论上说，不能排除这样的可能，但现实中可能性微乎其微。
双黄鸡蛋并不比普通鸡蛋贵多少，卖的时候也就是当做大个的鸡蛋来卖。另外，目前

世界各国都禁止在养鸡中使用激素，所以既没人研究，更没有商业化生产。即使存在那样
的激素，生产的鸡蛋也必定是价格高、效率低。用这样的激素来生产双黄鸡蛋，大概类似
于“大炮打蚊子”，赔本的可能性比获利的可能性更大。其实，即便真的有人用激素催生双
黄鸡蛋，激素影响的也是母鸡，激素并不会进入鸡蛋中。 （据《健康时报》）

经期腹泻是病
不少女性经期都有拉肚子的现象。不要觉得这

样能减肥就是什么好事，这可不是正常的生理现
象，而是身体发出的信号，提醒您身体出问题啦。

经期腹泻中医称为“经行泄泻”，属于月经病
中的月经前后诸证。是指每到行经前后或经期，
大便质稀甚至水泄，日解数次，月经结束腹泻即
停止。本病的发病机理与脾、肾二脏密切相关，与
肝脏亦有一定关系。经行泄泻不严重者虽然不影
响日常生活，但长此以往，脾、肾渐虚，会出现其
他的一些疾病，影响到女性的健康，所以应当及
时治疗及调养。

经期腹泻的临床辨证一般分为三型：脾气虚
证、脾虚肝旺证、肾阳虚证。

脾气虚证：是指月经前后或正值经期，大便
溏薄(质稀)，经行量多、色淡质薄，脘腹胀满，神
疲乏力者。治疗上可以选用参苓白术散(汤)，取
党参30克、炒白术10克、扁豆10克、茯苓10克、甘
草6克、山药10克、莲子肉10克、桔梗6克、苡仁10
克、砂仁5克，用水煎服。

脾虚肝旺证：是指经前或经行之时腹痛即
泻、泻后痛止，兼见胸胁痞闷、嗳气不舒者。治疗
上选用痛泻要方，取炒白术15克、白芍10克、陈皮
6克、防风10克，用水煎服。

肾阳虚证：是指经行或经后，大便泄泻或晨
起腹泻，经色淡、质清稀，腰膝酸软，头晕耳鸣，畏
寒肢冷者。治疗上选用健固汤合四神丸，取党参
30克、炒白术10克、茯苓10克、苡仁10克、巴戟天
10克、补骨脂10克、吴茱萸10克、肉豆蔻10克、五
味子10克，用水煎服。

除了常说的避免风寒、注意保暖、调畅情志、
谨慎起居等方面，平日也应少吃生冷寒凉食品，
以及牛奶、大豆制品及其他一些容易引起腹泻的
饮品或水果。 （据《健康报》）

饿瘦不如补瘦
脾属土，对应于黄色，面色发黄、皮

肤很松软的人，往往不但脾气不好，还很
容易胃气不足。脾胃不好，则皮肤容易松
弛、发黄，衰老速度也比别人快。
《黄帝内经》中提到，脾掌管肌

肉，它开窍于口，其华在唇。许多女士
都是谈“肌”色变，好像肌肉根本就不
应该属于女人。事实刚好相反，恰当
比例的肌肉，是女人拥有S身形之本。

身体主要由肌肉、骨骼和脂肪三
部分支撑，当身体里的肌肉太少，那
么身体只好拼命地囤积脂肪。这也是
有些为了减肥而疯狂节食的女孩，折
磨了自己好半天，最后却落得一身如
豆腐渣般软绵绵、松弛的皮肉的原
因。而塑形就是要让身体紧实有质，
皮包骨头的体形绝非好看。真正美的
是全身没有赘肉、肌肉紧紧的健康
美。所以不补脾，减肥则事倍功半。

脾为后天之本、气血化生之源。
脾胃功能健运，不但能面色红润，而
且能使肌肉紧致、皮肤弹性好。反之，
则气血津液不足，不能营养颜面，其
人必精神萎靡，面色苍白萎黄。因为
水分不能及时排走，淤积在身体里，
日积月累，整个人就会变得臃肿。

太白穴是脾经上的原穴，经常按
揉或艾灸这个穴位10分钟以上，有助
于补脾。不仅身材，而且双唇的丰润
恰好也与脾关系不小。脾经上的太白
穴、三阴交和阴陵泉，都是瘦身大穴。
所以，女士们可以按摩它们。脾气健
运则唇色红润泽丽，若脾失健运，则
气血不足，致使唇色淡白无华。

如今正值春季，脾脏在春天本来就
处于被肝脏压制的地位，肝脏越强，脾脏
越虚，所以春天除了疏肝利胆，还应健脾
养胃。到了春天多多选择甜汤，多喝甜汤
可以助长脾脏之气。 （据《大河报》）

祛斑常按血海穴
膝盖上有一个祛斑穴，叫血海穴。

用掌心盖住膝盖骨（右掌按左膝盖骨，
左掌按右膝盖骨），五指朝上、手掌自
然张开、大拇指端下面便是此穴。血海
穴是生血和活血化淤的要穴。

每天上午9~11点刺激血海穴，这
个时段是脾经经气的旺时，人体阳气
呈上升趋势，所以此时按揉效果较好。

每天坚持点揉两侧血海穴3分
钟，力量不宜太大，能感到穴位处有
酸胀感即可，能使面部皮肤润泽，可
帮助祛除脸上的雀斑及色素沉着。

（据《健康报》）

中医认为，女性生理
特点“以肝为先天”。常常
会因各种事情，肝气不舒，
导致月经不调、烦躁易怒、
乳房胀痛、面部皮肤长斑
甚至肿物出现等。同时女

性属阴，阳常不足，会出现
怕冷、疲劳、肥胖、宫寒等。
所以对于女性而言，日常
保健的要点，重在疏肝，兼
顾升阳。

春季在五行里归属肝，

此时万物复苏，而人体的阳
气经过了一个冬天的蛰伏，
开始慢慢地苏醒。所以对于
女性来说，春季到来之时进
行肝部保健是最好的。

在日常饮食方面，此时

女性应多吃一些绿色的植
物，比如说芹菜、香椿、韭
菜、竹笋、豆芽等蔬菜。在情
志调理方面，应保持心情舒
畅，多听优美轻快的音乐
等，这样既能疏肝，又可以

补充人体的阳。从平时锻炼
而言，应趁着阳光明媚，又
不太晒，多做一些室外的运
动，比如爬山、踏青等。

另外，可以多喝一些
芳香型的花茶，比如茉莉

花茶、玫瑰花茶、桂花茶等
香气怡人的品种，能够帮
助疏肝养肝。特别提醒，若
是脾胃不和，玫瑰花应减
量，一般三到五朵即可。

（据《大河报》）


