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生气是一场消耗战
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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拔打 12320

打造中西医
协同发展样板：
内蒙古两家医院签约

新报讯（记者 段丽萍） 3月13日，内
蒙古自治区人民医院与内蒙古自治区中
医医院签订了高层医疗协同体协议书，这
标志着，双方将发挥中西医结合的优势共
同推进“健康内蒙古”建设，服务全区人民
健康。

据介绍，双方构建医疗协同体后，将
实现远程咨询、会诊、双向转诊、线上培
训，建立统一检查检验结果互认平台。双
方分别发挥西医综合优势和中医特色优
势，对于内蒙古自治区人民医院通过西医
治疗后需要中医治疗的可以直接转诊至
内蒙古自治区中医医院；在内蒙古自治区
中医医院就诊的患者发现需要进行西医
诊治或手术等治疗也可直接转至内蒙古
自治区人民医院。

内蒙古自治区卫生健康委副主任伏
瑞峰表示，通过此次自治区级中西医协同
体的构建，将为今后全区中西医结合打造
样板。

经常泛酸
当心胃食管反流病

很多人都有过“吐酸水”的经历，吃完
饭胃里的“酸味”一直往上涌，整个喉咙都
非常难受。这种症状反复出现，到底是食物
的问题还是胃本身出了毛病？

泛酸最常见的原因是胃食管反流病。
在人的食管和胃的连接处，有一个贲门，如
果这个“门”关不紧，胃酸就会从贲门窜到
食管里，造成胃食管反流，引起食管及周围
组织不适，患者通常会出现烧心、泛酸、反
复咳嗽、咽部有异物感，甚至口腔溃疡、胸
闷、心慌等情况。如果经常胃食管反流，食
管可能发生糜烂，导致反流性食管炎、溃
疡，甚至狭窄或梗阻。

如果经常出现烧心、声音嘶哑、流涕、
咳嗽等症状，应到胃食管反流病门诊进行
胃镜、食管24小时测酸和食管压力测定等
检查，以免耽误最佳治疗时间。

泛酸患者应远离四种食物：
●黏性食品 黏性食品容易滞留在胃

内刺激胃酸分泌，常见的黏性食品有粽子、
汤圆、驴打滚等。

●刺激性食物 刺激性食物通常会引
起胃酸分泌过多，造成腹部不适，产生烧灼
感。日常生活中应少吃麻辣烫等食物。

●油炸食物 高脂肪的油炸食物可导
致胆囊收缩素分泌增加，造成胆汁反流，加
重对胃黏膜的腐蚀作用。此外，油炸食物会
使胃排空时间延长，从而使胃酸分泌增加。

●口感较酸的食物 较酸的食物会刺激
胃产生更多胃酸，加重烧心，因此胃酸过多的人
应少吃柠檬、橙子、橘子等。（据《生命时报》）

中医认为，动物都会
生气，生气是为打斗做准
备，调动体内气血使身体
达到兴奋状态。然而君子
动口不动手，最终气虽生
了，但架不会打。因此，大
量的气血资源也就成了废
物，堆积在体内。

怒发冲冠易脱发

生气不但浪费身体的
气血能量，更易造成人体

各种疾病。从外表看，长期
脾气暴躁易造成秃顶，严
重的还会使头顶形状改
变，中线拱起形成尖顶的
头型。生气的程度轻一点
的，则会在额头两侧形成
双尖的M形的微秃。

从中医角度来分析，
发脾气时，气血上冲至头
顶，所以会造成头顶发热，
久而久之易形成秃顶。极
度暴怒时易造成肝内出
血，积压一段时间易形成

血瘤，甚至可能会吐血。

生闷气易造成溃疡

生气并不单指发出来
的脾气，有些闷气也会对
人体造成伤害。生闷气会
使气在胸腹腔中形成中医
所谓“横逆”的气滞。妇女
的小叶增生和乳腺癌很多
就是生闷气的结果。

生闷气还易造成十二
指肠溃疡或胃溃疡，严重

时还会形成胃出血。
这类人可能额头特别

高，额头上方呈半圆形的前
秃。发病时鼻翼两侧会出现
红晕。气血较差的人气会往
下沉，形成腹部胀痛。

气伤肝肝伤了更容易气

生气会造成肝热，肝热
也会让人很容易生气。所谓
怒伤肝，肝伤了更易怒，两者
会互为因果而形成恶性循

环。这种恶化会愈来愈严重，
臭脾气也就愈来愈难改。

不生气不是憋着

暴怒造成肝热后，肺和
脾也跟着热起来，易出现严
重的失眠、饮食失调等问
题。由于生气会给身体造成
许多问题，因此日常保养应
注意少生气。所谓少生气不
是把气憋着，而是面对人生
不如意时，要用更宽广的心

胸去包容。
生气时可按摩脚背上

的太冲穴（在足背侧，第
一、二跖骨接合部之前凹

陷处），让上升的肝气往下
疏泄，此时按压这个穴位
会很痛，反复按摩直到不
再疼痛为止。

还可吃一些疏泄肝气
的食物，如陈皮、山药等，
也可用热水泡脚，水温控
制在40℃~42℃，泡到肩背
出汗最佳。（据《健康报》）

按压鼻翼两侧
能消除法令纹吗？

网络上流传着一种用大拇指指腹按压
鼻翼两侧脸颊可消除法令纹的说法，声称
每天按摩3分钟就能减淡法令纹。究竟这个
方法是真的能消除法令纹，还是只是把相
关部位的肌肉按肿了呢？

按压鼻翼两侧脸颊，确实能够帮助加
速脸部的血液循环，受到按压的部位，皮肤
会发生局部充血，使原本产生法令纹的位
置看起来更饱满。

但是，这种方法是治标不治本的，当血
液循环的速度恢复到原来水平，法令纹依
然会显现出来。 （据《健康报》）

痛风患者可食用嫩玉米

膝关节置换术前
就要做康复训练

很多人知道膝关节置换术后要进行
康复，其实术前康复也是很有必要的。据
介绍，术前开始康复训练，有助于预防并
发症，更有利于恢复。下面推荐术前康复
的两种练习方法。

●踝泵练习踝泵练习对防止术后下
肢深静脉血栓形成非常重要。

方法：患者在卧床的情况下，双踝先
自然放松，然后做背伸动作，背伸时一定
要达到最大限度，然后开始做趾屈，趾屈
也要达到最大限度。每天屈、伸共6组，每
组50次。

●股四头肌收缩训练有效的术前股
四头肌收缩训练可以让患者更好地找到
发力的感觉及技巧，为术后康复打下基
础。

方法：患者躺在床上，反复进行双下
肢大腿肌肉收缩5秒钟，再放松2秒钟的活
动。每天收缩、放松共6组，每组50次。

（据《广州日报》）

痛风患者的特点之一就是尿酸
高，而引起尿酸高的主要原因是自身
代谢产生的尿酸和来自食物中的嘌呤
通过肝脏代谢所产生的尿酸。食物中
嘌呤代谢产生的尿酸被称为外源性尿
酸来源。很多人在痛风发作之前往往
进食大量含有嘌呤的食物或者引起尿
酸代谢增多的食物，痛风患者更要注
意自己的饮食。

至于嫩玉米，其嘌呤含量较少，痛

风患者和高尿酸血症患者可以放心食
用。

嫩玉米含有丰富的膳食纤维及
钾，可有效地降低胆固醇，促进尿酸的
排泄。不仅痛风患者可以食用，高血糖
和高血压患者都可以放心吃。在吃鲜
玉米的时候，很多人把玉米最为精华
的部分留在了玉米棒上，这些残留的
玉米部分是玉米胚芽，也是玉米的精
华，最好不要浪费。 （据《健康报》）


