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健康8

春来了，养生防病先养阳！

在日常的生活中，很

多人通常认真洗脸，却忽

视了屁股的卫生。肛门上

的皮肤充满了褶皱，很容

易残留便后擦拭肛门时的

粪便和分泌物。长期的污

物残留，再加上不够透气

的特性，肛门容易成为细

菌大量滋生的温床，引起

多种肛肠疾病，例如肛周

瘙痒、肛周湿疹，甚至痔疮

的发生。因此，从疾病预防

角度看，肛门清洁到位的

重要性不比洗脸弱。

许多人会用沐浴露或

香皂清洗肛门。其实，没必

要！

目前市面上的部分香

皂，其主要成分是脂肪酸

钠，生产原理基本上是油

脂（植物油或动物油）皂化

而成。

脂肪酸钠具有一定的

碱性（PH值高），而肛周皮

肤呈弱酸性，所以在使用

碱性的香皂洗涤时，影响

皮肤本身特定的PH值，还

会洗去肛周皮肤表面的脂

层，引起肛周瘙痒。

至于沐浴露中含有的

化学化工原料“化工苏打”

与“稳定剂”等成分，会干

扰肛周皮肤的酸碱平衡，

长时间使用容易造成肛周

瘙痒，甚至有致癌的风险。

事实上，使用温水清

洗即可！一般水温保持在

37℃左右。

如果想用，应选用pH

值接近人体皮肤，并且化

学物质含量较少的沐浴露

或香皂。

一部分人，每日清洗

肛门2～3次，甚至更多，或

者每次清洗时，想尽量将

肛门里面清洗干净！其实，

这是错误的。

这种行为不仅改变了

肛门局部的生理状态，还

打乱了肛管正常的分泌功

能，进而降低了肛门的抗

病能力。

而且过多的逆行刺

激，也会使肛管和直肠末

端长期处于充血状态，反

而增加了肛肠疾病的患病

率。

肛门清洗时，最好在

自然状态或略收紧肛门的

情况下进行，保证清洗部

分为皮肤，而非粘膜。

日常生活当中，正确

合理地清洁肛门，保持良

好的生活习惯，好好护理

自己的肛门，远离肛肠疾

病。 （据《健康时报》）

很多人有下蹲后起

身时，眼前发黑、头晕等

经 历 ，很 多 人 以 为 是 贫

血，其实这是低血压导致

的。

体位性（或直立性）

低 血 压 常 表 现 为 ：在 平

卧、下蹲后突然站起，收

缩压下降超过 20mmHg，

并伴有明显的头晕、视物

模 糊 、乏 力 、恶 心 、心 悸

等，过一会后会消失。老

年人、长时间卧床者、服

用降压药者、身体虚弱的

女性均应注意，无论是躺

着，还是坐着、蹲着，在站

起时，都要十分小心。起

床 时 遵 循 三 个“1 分 钟 ”

法，即醒了睁眼平卧 1 分

钟，床边双脚下垂坐 1 分

钟，床边扶持站立 1 分钟，

然后再缓慢行动。从坐或

蹲 的 体 位 站 立 时 ，如 小

便、大便后直立性低血压

更严重，更应动作缓慢，

避免摔倒。

（据《银川晚报》）

从中医养生保健的角

度看，春天是阳气生发的

季节，因此立春也是一年

中最适合养阳气的时候。

阳气足抵抗力强

广州中医药大学教

授、博士生导师梅全喜表

示，春季是大自然气温上

升、阳气逐渐旺盛之时，此

时养生宜侧重于养阳才能

顺应季节变化。春季人体

新陈代谢旺盛，阳气升发，

与春之阳气相应，根据春

天人体阳气生发的特点，

中医提出了春季养阳的观

点。那么为何春季要养

阳？春天，肝阳上亢的人易

头痛、眩晕，这就是我们常

说的“春气者，诸病在头”

的原因，中医认为，“肾藏

精生髓，髓聚而为脑”，所

以阳气不足可致使髓海不

足，脑失“养分”，就容易出

现头晕耳鸣。当人出现反

复感冒、手脚经常冰凉，精

神气色差，容易犯困……

这都是身体在提醒你：阳

气不足了。中医有句名言

“阳气不到就是病”。北京

中医药大学国学院院长张

其成2018年在《健康时报》

刊文指出，我国传统医学

认为，阳气是生命的能量

源，就像自然界的太阳一

样，《黄帝内经·素问·生气

通天论》说：“阳气者，若天

与日，失其所，则折寿而不

彰！”如果失去了阳气，人

就会没精神，就会短寿，就

会生病。有句古话叫“正

气存内，邪不可干”，“正

气”就是人体的阳气，也是

人体的抵抗力和自愈力。

所以阳气越充足，人体越

强壮，阳气不足，人就会生

病。同时，随着年龄的增

长，人的阳气会逐渐亏耗。

一些不良生活习惯如过食

生冷、经常晚睡、出汗过多

也都会耗损阳气，阳气虚

会导致人体生理活动减弱

和衰退，抵抗力下降，外邪

就会趁机侵入人体，就容

易患上各种疾病。所以，

春季养阳，保护人体阳气，

就显得十分重要。

养阳三要三不要

一要——饮食温补，

要多辛甘。在五脏与五味

的关系中，酸味入肝，具收

敛之性，不利于阳气升发

和肝气疏泄，春季阳气初

生，宜“减酸增甘”，多食辛

甘 发 散 、温 补 脾 胃 的 食

物。温补不宜大鱼大肉，

建议多吃些新鲜的蔬菜，

比如韭菜，在蔬菜家族中，

韭菜是最先崭露头角的，

生命力顽强，割了一茬又

长一茬，是最典型的应季

蔬菜；葱，春天的葱是一年

中营养最丰富，也是最嫩、

最香、最好吃的时候，喝葱

白汤可以益五脏、补气血；

大蒜，春天呼吸道和消化

道很容易受外界感染，大

蒜可杀菌，对心血管健康

也很有好处。二要——春

季选茶，要喝花茶。春季

选茶大有讲究，此时宜喝

花茶，因为春季人体阳气

的生发需要依赖肝气的疏

泄作用，玫瑰花、茉莉花等

花茶有疏肝理气的功效，

有助于舒达肝气、调和气

血。可取玫瑰花1克，茉莉

花 1 克，红茶 3 克，冰糖适

量。一同放入茶碗，加入沸

水，加盖 3～5 分钟即成。

三要——春季养阳，要晒

太阳。有一个非常简单且

经济的养阳方法，那就是

多晒太阳。《老老恒言》就

有“日清风定，就南窗下，

背日光而坐”的说法。之

所以“背日光”是因为背部

有督脉。督脉有“阳脉之

海”之称，总督一身之阳

气。把背晒热、晒舒服了，

人体的阳气也就充足了。

晒太阳的时间最好选在上

午10~11点之间，此时阳光

比较充足，光线也比较柔

和，晒太阳的效果最好。此

外，不建议隔着玻璃晒太

阳，因为很难达到应有的

效果。一不要——衣服不

要“脱太快”。立春之后，

虽然从节气上来说已经进

入到了春天，但这个时候

乍暖还寒、气候多变，和真

正意义上的春暖花开至少

还差有两个节气，适度“春

捂”是顺应阳气升发的养

生需要。所以不要瞬间将

厚衣物脱掉。此外，需要注

意的是，人体下半部血液

循环比上半部差，易受风

寒侵袭，故寒多自下而生，

因此春季穿衣应注意“下

厚上薄”，保养阳气，增强

抵抗力，有效预防多种传染

性疾病。二不要——运动

不要太剧烈。立春后天气

乍暖还寒，气温忽高忽低，

有时候早晨过于冷，如果想

锻炼，可以选择在早晨的十

点和下午的四点左右。注

意，运动前必须做准备活

动，不要进行激烈运动，否

则会使经过冬天严酷气候

而变得脆弱的器官更容易

受损，应该选择轻柔和缓的

运动项目，比如快走、慢跑、

踏青等，让身体逐渐适应。

三不要——情绪不要太波

动。春天人体内阳气渐升，

向外发散，表现出来就是春

心萌动，得不到释怀的时候，

往往会伤春。如果出现忧郁、

情绪波动、多愁善感，要格外

注意，可能是体内阴气偏盛，

抑制了阳气的升发，如果不

能及时调节，很容易出现抑

郁症或精神问题。遇到不顺

心的事，换个角度想想，也可

以把事放一放，找些其他事

情做，可以和朋友一起出

去走走、爬山等，感受大自

然的情怀，避免在家里待

着老想事、钻牛角尖。

（据《健康时报》）

近年来，宣称具有排

毒、祛湿、补血功能的美容

养生产品在微信朋友圈非

常受欢迎，这些产品是不是

真如宣传的那样神奇？

服用排毒产品或会损

伤肠胃

打开朋友圈，时不时就能

刷到排毒胶囊、排毒茶的推销

广告，这些产品都打着“排毒

养颜”的旗号，成为不少爱美

人士竞相追捧的对象。

中医将毒分为热毒、寒

毒、湿毒等。不同的毒表现

也不一样，比如人体的热毒

多了，就会长痘、便秘等；寒

毒多了，就会怕冷；湿毒多

了，就会油光满面、肥胖等。

一般而言，排毒胶囊和排毒

茶多含有大黄、白术、芒硝、

荷叶等中药成分，它们大多

属于泻药，有润肠通便的作

用，适合体内有热毒、瘀毒

的人服用，若体内有寒毒的

人服用，只会适得其反。另

外，长期服用这些药物可能

会影响消化功能，导致肠胃

不适，继而出现腹泻、腹痛

等症状。我接诊过一名患

者，她长期服用排毒胶囊后

出现了习惯性便秘。我诊断

发现，应该是排毒胶囊中的

大黄成分抑制了人体免疫

力所导致的。

喝润燥茶不如简单食

补

冬天天气干燥，前段时

间，微信朋友圈冒出了一款

桑葚百合玉竹茶。

桑葚、百合、玉竹这三

种中药虽然都是润燥佳品，

但是中药有严格的配伍要

求。微信朋友圈购买的养生

茶，中药配伍和用量是否合

适，很少有人知道，这可能

会直接影响到养生功效。因

此不建议大家自行购买，以

免起到反作用。相比之下，

科学食补更能防燥润燥，平

时可多吃百合、银耳、鸭梨、

荸荠、蜂蜜等润燥的食物。

如果实在想要用茶饮

的方式来润燥，建议取人参

叶、桑叶、枇杷叶、麦冬各15

克，桔梗6克，甘草5克，加适

量水煎煮当茶喝，可缓解由

冬季干燥引起的干咳、鼻咽

干痛等。要提醒的是，有高血

压、失眠的人不宜喝此茶。

阿胶糕真假难辨

在微信朋友圈中，微商

推销的阿胶糕广受欢迎，购

买此产品的女性较多。

阿胶采用驴皮熬制而

成，所以价格不会太便宜，

如果发现微信朋友圈销售

的阿胶糕只有几十元钱，就

要多留心。据我的观察，有

的商家为了利润，可能会用

牛皮或者马皮熬胶，这样一

来，不仅功效会受到影响，

还可能带来副作用。我想提

醒大家的是，吃阿胶糕虽然

能补血，但是并非吃得越多

越好。阿胶本身滋腻，多吃

会影响胃肠道的消化功能，

所以脾胃功能差的人不适

合吃。

此外，补血不一定非要

吃阿胶糕，还可以吃红枣、

红豆、核桃等常见食物，食

疗方推荐红枣糯米粥、红枣

排骨汤。

（据《快乐老人报》）

为什么洗屁股比洗脸还重要？

猛起眼前一抹黑多因低血压

朋友圈的这些养生产品不靠谱朋友圈的这些养生产品不靠谱


