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健康8

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。2018年起，内蒙古卫健委向大众
推荐公民健康素养66条、公民卫生应急素养条目12条、科学健
身核心信息10条、公民中医养生保健素养42条、心理健康素养
10条、老年健康核心信息20条以及青少年健康教育核心信息9
条等内容，从而为提高全民健康素养做贡献。

如有健康问题咨询请拨打12320

俗话说“十病九寒”，
又有“万恶淫为首，百病寒
为先”之说，可见寒邪影响
人体健康之甚。明代医家
张景岳说：“天之大宝，只
此一丸红日；人之大宝，只
此一息真阳。”说明阳气对
人体的重要性，就如太阳
一般随着四季气温的变化
而变化。吃冰镇西瓜，喝冷
饮，吹空调……烈日炎炎，
人们只想着防暑降温，却
忽略了寒邪的侵袭。专家
提醒，夏日勿贪凉，当心寒

邪上身。
中医专家介绍说，冬

天气温低，万物凋敝，阳气
活动迟缓，内收封藏。此
时，天气虽冷，但人们更加
注重防寒保暖，不爱贪凉，
阳气反而不易为寒邪所
伤。入暑以后，人体阳气在
一年中逐渐达到顶峰，血
管处于扩张状态，腠理开
泄，一旦着凉，寒邪便容易
乘机入侵。人们在夏季多
喜食冷饮，爱吹空调，这些
过度贪凉的行为都可能让

身体在无形中被寒邪伤
害。

夏季寒邪还是慢慢累
积病根的过程。中医讲“形
寒饮冷则伤肺”，很多在夏
天反复发作的慢性咳喘、
过敏性鼻炎、感冒、发烧，
大多是由于进食寒凉而导
致阳气受损，或过于贪凉
致外邪入侵所致。不仅如
此，寒邪还可能累积在身
体中，由表入里，慢慢侵犯
到经络、关节，导致风湿
病、关节炎等，也可能让慢

性咳喘到冬天更加严重。
因此，千万不要小看夏天
的寒邪。

夏季寒邪主要来自两
方面：一是受凉，如洗冷水
澡、■凉水、吹空调等；二是
从饮食中来，主要是进食冰
凉的食物，如冷饮、冰镇水
果等。寒邪入侵最典型的信
号是少汗、怕冷、头生疼，轻
则出现手足麻木、关节疼
痛，重则可能导致风湿性关
节炎、颈椎病等问题。

有这样一个病例，一

位30多岁的女性，夏季每
天都要吃冰淇淋，每天都
要吹空调，两年以后，她得
了硬皮病，全身皮肤变硬
变黑，并出现内脏损害，这
就是寒邪由表入里的严重
后果。

夏日防寒有3招。首
先，避免直吹凉风。很多人
知道不能直吹空调，但不
知道风扇直吹、窗边纳凉
也是不建议做的。在通风
较好的房屋内，傍晚的凉
风吹着身体，也容易使虚

邪贼风入侵。其次，护好两
个部位。咽喉和后心是人
体最薄弱的地方，很容易
受到风寒的侵犯。护好这
两个部位，有助于帮助身
体抵御寒气。最后，饮食注
意少寒凉。要少吃冷饮，尤
其是孩子。小孩子阳气正
在成长中，过食冷饮，会比
成年人受到的损伤更大，
易出现鼻炎、咽炎等呼吸
疾病以及反复的扁桃体发
炎、发烧、脾胃不和等问
题。 （据《大河报》）

自我按摩
有讲究

自我按摩有防病
治病的效果，但也有
相应的注意事项，那
么应该如何正确按摩
呢？

1.首先，自我按
摩要先了解一般的理
论知识，熟悉相关的穴
位位置、作用等。只有
选准穴位，定位准确才
能提高疗效。现在市面
上有许多针灸模型和
腧穴挂图，可以帮助我
们找准穴位。

2.按摩时间不是
越长越好，一般每个
穴位3~5分钟，每次
10~15分钟，每日早晚
各1次。

3.按摩力度应由
轻至重，由浅入深，循
序渐进；四肢及肌肉
丰满处稍重，头面部、
胸腹部、肌肉薄的部
位宜轻手法。早宜重、
晚宜轻。

4. 身体要保持放
松状态。如果在不自然
的姿势下进行按摩调
理，就有可能扭伤身体，
或对身体造成伤害。

5.在做按摩时，室
内要保持温度适宜、
安静。室温偏低，人无
法完全放松，难以取
得良好的治疗效果。

最后，餐后两小
时进行按摩较为适
宜。按摩后要注意休
息，避免寒凉刺激。按
摩与体育锻炼一样，
贵在坚持，只有坚持
不懈，才能达到健身
的效果。

（据《健康报》）

空腹吃山楂易致胃结石
张大妈最近老是觉得胸痛，夜间还疼醒过一次。

医生检查发现张大妈患有冠心病，但经药物治疗后，
张大妈仍觉得胃部疼痛，饱腹感强。医生仔细询问了
张大妈的饮食后得知，原来张大妈经常便秘，听人说
常吃山楂可以治便秘，便买来山楂吃。吃了几天后，发
觉胃口大增，于是每天都吃山楂，结果导致胃石症。

胃石的形成有一个过程。植物性胃石主要由各种
未消化的植物成分组成，如鞣酸、纤维素、果胶、胶质
等。

而山楂中富含果胶和鞣酸等物质，与胃酸发生化
学反应会形成难以溶解的凝胶块，易形成胃结石，这
与空腹不能吃柿子是一个道理。

因此，在进食柿子、山楂这一类的食物时一定要
注意，不要空腹吃。 （据《健康报》）

对一般人来说，酸牛奶
比普通牛奶更易消化，钙、磷
吸收率更高且酸牛奶含的
乳酸菌可产生人体必需的B
族维生素。但是痛风患者不
适合喝酸奶，主要因为：

1. 大部分品类的酸奶
都是调味酸乳或发酵乳，有
一定甜度，这样才能保证口
味。换句话说，绝大部分的
酸奶都要加糖。而糖摄入过

多，会影响身体代谢，容易
引起痛风发作。

2. 酸奶中的乳酸不利
于尿酸排到体外，同时乳酸
菌中含有较高嘌呤，可能会
加重痛风病情。

虽然痛风患者不能喝
酸奶，但是可以喝牛奶。牛奶
无嘌呤，属于高蛋白食物。高
蛋白食物绝大多数是高嘌
呤食物，不适合痛风患者，但

蛋白质缺乏容易导致痛风患
者营养不良。牛奶无嘌呤、高
蛋白的特点恰恰解决了这一
矛盾。研究发现，牛奶的摄入
量与血尿酸水平呈负相关，
这主要是由于牛奶含有酪蛋
白和乳清蛋白，可以增加尿
酸代谢，降低血尿酸。另外，
脱脂牛奶与全脂牛奶的脂肪
含量相差不大，一般都可以
饮用。 （据《健康时报》）

三伏天防暑莫贪凉

如何摆脱黏人的湿气？
夏季若出现食欲不振、腹胀腹泻、精神萎靡不振、

贪睡、手脚无力、舌苔白腻等现象，可能是湿邪侵体引
起的。

为什么身体里会有湿邪？
湿邪分为内湿和外湿，外湿多因天气潮湿、淋雨

涉水所致；内湿多因先天禀赋不足，嗜食肥甘厚腻，过
食生冷，造成脾失健运，湿自内生，而湿气的根源在
脾，对于脾生湿、脾困湿的病症，一般健脾与利湿同
治。

如何赶走湿气？
一泡 中医认为，湿邪越重，热水泡脚就越有必

要，热水泡脚可刺激胃经、膀胱经等足部的6条经络，
从而起到健脾、除湿、通经、利水的作用。

二不 1.不贪凉。温度太低的饮食容易影响胃气
和降，出现嗳气、腹胀等症状。2.不淋雨。尽量避开潮湿
的环境，避免外感湿邪，这样可避免脚气、湿疹等病症
的发生。

三穴 中医穴位按摩也可以祛湿。常用于祛湿的
穴位有以下三个：1.丰隆穴。按摩这个穴位能够把脾胃
上的浊湿排出去。此穴位于人体的小腿外侧，外踝尖
上八寸，距胫骨前缘二横指，用拇指或中指端按揉，一
天2次，每次3分钟。2.足三里穴。这是个调理脾胃、驱赶
内湿的好穴位。在膝盖骨外侧下方凹陷处，往下约4指
宽，胫骨前缘一横指。一天2次，每次3分钟。3.中脘穴。
和胃健脾，促进脾胃的运化，适用于痰湿困脾的人群。
位于上腹部前正中线上，胸骨下端和脐连线中点（脐
上4寸），用指端或掌根在穴上揉2~5分钟。

四汤 推荐日常多食用红豆苡仁粥、芡实莲子
粥、山药冬瓜汤、鲫鱼汤，有很好的清热利水、滋阴祛
湿功效。 （据《大河报》）

痛风患者不宜喝酸奶


