
2021年5月18日 本版主编：高玉珍 版式策划：续理行 责任校对：郝小军

健康8

一说到虚，许多人的

第一反应是肾虚。然而，中

医大数据显示，中医方面

甚至有“十人九脾虚”的说

法。为什么中国人脾虚的

这么多？普通人该如何给

自己“长脾气”？

国人天生脾虚

脾是人体对食物进行

消化、吸收并输送营养的

重要脏器。北京中医药大

学中医学院副教授赵艳介

绍，国人天生脾虚。中国是

农业大国，部分现代人经

历了从“温饱不足”到“小

康富足”的巨变，饮食过饱

或经常吃煎烤油炸、辛辣

甜腻、过咸过凉之品，增加

了脾的负担，导致脾失运

化，形成脾虚。另外，中国

人肌肉力量较弱，肌肉过

劳和过逸都会影响脾。过

去中国人靠劳作为生，过

劳是常事，自然消耗脾气。

现代人体力活动锐减，又

从过劳变成过逸，用进废

退会削弱脾气，造成脾虚。

此外，现代人压力大，思虑

过度则伤脾，一定程度上

也增加了脾虚概率。

脾脏虚不虚看嘴就知

道

在中医理论中，脾开

窍于口，所以脾脏虚不虚

要多看看嘴。一般而言，脾

气强则食欲旺盛，想吃东

西。而脾虚则无味，还会出

现口腻、口苦等现象。此

外，如果口中出现异味，多

为脾虚造成。平时，如果想

要自测是否脾虚，可以好

好观察一下自己的嘴唇

——如果嘴边发黑，那就

是典型的脾虚湿盛的表

现。正常来讲，脾气充足的

人唇色红润有光泽，弹性

好，如果口唇淡白无光则

表示脾虚气亏。另外，经常

出现口角生疮、嘴巴干裂

脱皮等，也是典型的脾虚

湿阻的表现。

生活中，很多人对肾

虚比较关注，对脾虚则了

解甚少。其实，脾虚的后果

或许更严重。中医认为，一

旦体内的“脾气”不够，全

身的循环、供给系统都会

受到阻碍，从而出现缺乏

活力、免疫力下降、容易腹

泻、突发肥胖、手脚冰凉、

脱发严重等健康问题。

不同年龄有不同表现

针对不同年龄段的

人，脾虚的常见表现也有

所不同。

河南省中医院儿科主

任医师李玮介绍，小孩出

现少气懒言、食欲不振、面

色萎黄、便秘等症状时，多

是脾气虚的表现。

中年人脾气虚的最常

见表现是大肚腩。河南省

中医院治未病科副主任吕

沛宛表示，脾功能弱，就不

能 清 理 好 身 体 的“ 垃

圾”——湿气。一旦脾湿过

重，无力将食物转化为营

养，这些食物和“垃圾”就

容易囤积为脂肪。

老年人脾虚的最明显

表现是身上有“老人味”。

“老人味”是形容一些老年

人身上特有的异味，从中

医的角度来看，这些“老人

味”都与脾虚有关。比如，

脾胃衰老后，容易出现消

化不良、饮食积滞等症，进

而导致口气以及二便失调

引起的体臭等。此外，脾虚

还会造成老年人体弱气

虚、体倦乏力、动则汗出或

夜间盗汗、周身黏腻等，这

些也会导致人体散发出难

闻的气味。

调理方面各有侧重点

既然各年龄段的脾虚

表现不同，那么日常调理

方面也应各有侧重点。

儿童应保证营养均

衡。有的小孩水果吃得较

多，蔬菜吃得却很少，这种

做法非常不可取。建议家

长多给孩子调配营养餐

食，最好做到谷类、杂粮、

蔬果、鱼肉、豆制品皆有，

变着花样做，保证营养。

中年人多揉腹。中年

腹部肥胖者可每天摩腹，

方法是双手叠掌沿着脐周

顺时针摩腹，力度要轻柔

缓慢。日常调理可常喝莲

子山药粥。取莲子30克，山

药 80 克，粳米 50 克。锅中

放入洗净的粳米、莲子和

山药丁，加足量水，大火煮

开后转小火，慢煲成粥即

可。

有“老人味”的人不宜

盲目进补，以免出现“虚不

受补”的情况。一般来说，

老年人脾胃功能已衰退，

这时可先用怀山、白术、大

枣等性质平和的食材先健

补脾胃一段时间，然后再

配合一些药膳食疗进行调

理。在健脾胃一段时间后，

可以选用薏苡仁熬水当茶

饮用。

（据《武汉晚报》《广州

日报》）

抑郁或关联体内炎症

英国一项最新研究显示，抑郁症患者体内与炎症相关的

C反应蛋白水平普遍高于普通人，意味着抑郁或关联体内炎

症水平。这或许可以为更有针对性地治疗抑郁症提供新思路。

英国伦敦大学国王学院研究人员从英国生物医学库

中提取近8.6万人的血样、基因数据和身心健康问卷，其

中，将近31%的人患重度抑郁症。研究人员经分析、比较后

发现，抑郁症患者血样中C反应蛋白含量较高。即使计入

研究对象年龄、性别、身体质量指数(BMI)、不健康生活习

惯、疾病、社会经济背景等因素，这一结论仍然成立。

作为炎症标志物，C反应蛋白是机体受到感染或组织

损伤时血浆中一些含量急剧增加的蛋白质。

研究人员还发现抑郁症遗传风险与炎症之间存在关

联，但指出这种关联多来自饮食和吸烟习惯。

研究报告由最新一期《美国精神病学杂志》月刊刊载。

报告高级作者之一、医学博士卡迈恩·帕里安特说：“我们

知道抑郁症患者身体的所有方面都会（因病）产生深刻变

化，其中多数与应激反应有关。抑郁症患者身上可看到免

疫系统被激活，可能是因为它与其他应激反应共同作用。”

依照帕里安特的说法，排除社会经济背景、不健康习

惯以及遗传倾向等因素后，研究仍显示抑郁症与炎症水平

升高的关联背后存在关键生物学过程。“如果我们能够确

认这一过程并揭示更多它在抑郁症发展中所起作用的细

节”，就能为治疗这种精神疾病找到新路。

英国《每日邮报》5月15日报道，针对上述研究成果，

英国伦敦大学学院遗传学研究所荣誉教授戴维·柯蒂斯

说，尽管抑郁症与包括炎症的身体不健康表现有关联，但

他尚不能确定炎症在导致抑郁方面起到关键作用，因为

“导致这种关联的原因可能有许多种”。他还补充说，目前

尚无证据表明消炎药有助缓解抑郁。 （据新华社报道）

天气热了，很多人喜

欢在家榨果汁喝。鲜榨果

汁具有促进消化、增进食

欲、美白肌肤、健美减肥的

作用。但肾病、糖尿病患

者、胃肠功能不好的人要

尽量少喝。一般来说，相比

直接吃水果，鲜榨果汁会

流失一部分营养，为了能

尽可能保证少流失营养成

分，需要注意一些小细节。

榨汁前用开水烫一

下 榨汁前用开水略烫一

下水果，可以杀灭水果表

面绝大部分的氧化酶，也

使它们的组织微软一点，

再马上榨汁可以减少营养

成分的流失，增加出汁率。

保留白色海绵层 选

择用橘类水果（橘子、橙

子、柚子等）榨汁时，剥掉

其外皮后会看到里面有一

层白色的海绵层，它富含

维生素 C 和生物黄酮素，

最好保留和果肉一起榨

汁。

不要撇掉上层泡沫

在榨果汁时，最好不要撇

掉果汁上面的一层泡沫。

医学研究证明，这层泡沫

中富含酵素，有抗炎抗菌、

净化血液、增强免疫力等

功效。

加片柠檬防变质 水

果在打汁时，细胞结构被

破坏，各种抗氧化成分和

维生素 C 就暴露出来。当

遇到氧气或者水果本身的

一些酶时，这些营养素就

会被破坏。因此，鲜榨果汁

应尽快饮用，不宜存放过

久。如果饮用不完，可以存

入冰箱，但不可以超过 24

小时。为了防变质，可以在

果汁中加片柠檬或放片维

生素 C，能够抑制多酚氧

化酶的活性，从而起到保

鲜和保护营养素的作用。

控制好饮用量 一般

来说，喝鲜榨果汁一定要

注意控制好量，可以每天

饮用，但建议每次喝一杯

（200毫升左右）为宜。

（据《南方都市报》）

经常揉脚趾增强记忆力

中医认为，肾主藏精，通于脑，所以记忆、计算功能与肾

关系密切，而小趾是足少阴肾经起始部位，故揉搓小趾有助

于增强记忆和计算能力。揉脚趾的方法很简单，可用手抓住

双脚大脚趾做圆周揉搓运动，每天揉几次不定，但每次应坚

持2～3分钟。也可用手做圆周运动揉搓小趾及其外侧，在

睡前或休息时揉5分钟即可。 （据《快乐老人报》）

少量排卵期出血
一般无需治疗

一些备孕的女性朋友

突然出现排卵期出血的症

状，就会产生各种疑惑，比

如：“还能不能继续试孕？

需不需要治疗？”

先来说说排卵期的概

念。很多人会认为两次月

经中间的那几天时间就是

排卵期，事实上，这是针对

月经有规律者而言的。月

经不规律者，应该是在下

次月经前14天及前后2~3

天的时间段才是排卵期。

在此期间，因为排卵所致

的雌激素水平短暂下降，

一些女性的子宫内膜失去

雌激素的支持，而孕激素

又不能马上有足够的量，

就出现子宫内膜脱落引起

阴道出血，这就是排卵期

出血。

排卵期出血一般发生

在规律月经周期的第 12~

16 天，历时数小时到 7 天

不等。偶尔出现一次，个别

也会持续几个月经周期。

出血量明显少于正常月经

出血量，出血可自行停止。

可能伴有轻度的下腹部疼

痛或腰酸等症状。

排卵期出血大多对身

体无害，如果出血量少，

且 2~3 天能自行停止，继

续观察即可。持续性排卵

期出血或者出血较多者，

需要进一步检查以排除

其 他 疾 病 ，以 免 干 扰 受

孕。 （据《大河健康报》）

国人最虚的不是肾而是脾

鲜榨果汁这样做更健康


