
有这种表现说明五脏“上火”了
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“上火”是大家在日常生活

中常常提到的症状。其实，在中

医辨证中，上火有不同的原因和

类型，识别看看你的哪个脏腑在

上火。

心烦失眠、口舌生疮——心

火亢盛

火热之邪内积于心、长期郁闷

愤懑、平时偏好辛辣饮食等因素，均

可导致心火亢盛，常见心烦失眠，口

舌生疮，同时可伴有小便短赤，甚至

灼热涩痛，大便秘结等表现。

方法：如果症状轻微，日常可

熬煮莲子百合银耳汤。莲子养心安

神、补脾益肾，百合清心安神、养阴

润肺，银耳养阴生津，三者同煮成

汤，有助缓解心烦、失眠等症状。

急躁易怒、目赤肿痛——肝

火上炎

过食辛辣、温补食物、精神

紧张压力大、不良情绪刺激等原

因，易导致肝气郁结，日久化热。

此类人群常见急躁易怒、面红目

赤、头胀痛、口苦口干、胁肋胀

痛、失眠或多梦、小便短黄、大便

干结等表现。

方法：在专业医生诊治之

外，日常可饮用菊花决明子茶来

改善不适。菊花具有平肝明目的

功效，决明子能够清热明目、润

肠通便，用沸水冲泡代茶饮，可

改善目赤肿痛、头痛头晕、大便

干结等症状。

咳嗽痰黄、咽痛口渴——肺

热炽盛

风热之邪侵袭肺脏，或风寒

之邪入里化热，常可引发肺热炽

盛证，出现咳嗽发热、痰黄黏稠、

鼻流浊涕、咽痛口渴、小便短黄、

大便秘结等症状。

方法：可熬煮秋梨膏、琵琶雪

梨汁、荸荠莲藕汁等饮用，帮助清

热化痰，也可以根据自身情况多

吃些白萝卜、银耳、莲藕、枇杷、梨

等清泻肺热的食物。需要提醒大

家的是，建议先由专业医生明确

病情，指导用药或其他治疗方

案，不宜用食疗替代规范治疗。

多食易饥、牙龈肿痛——胃

热炽盛

长期饮食不规律，过食肥

甘、醇酒、辛辣，易损伤脾胃，如

果积热内蕴，耗伤津液，可导致

胃热炽盛，常出现多食易饥、胃

脘灼痛、口臭口渴、喜冷饮、牙龈

肿痛或出血、小便短赤、大便秘

结等症状。

方法：除了日常合理饮食，

少吃辛辣油腻食物，还可以常常

饮用绿豆汤。绿豆性寒味甘，具

有清热解毒等功效，煮汤食用有

助清泻胃火。此外，还可根据自

身情况，酌情选择黄瓜、冬瓜、苦

瓜、西瓜等祛除胃火的食物，但

注意不宜过多食用，以免损伤脾

胃阳气。

腰膝酸痛、潮热盗汗——肾

阴虚火旺

先天禀赋不足、房事不节、急

性热病愈后、情志不舒或久病伤

肾等原因，均可耗伤肾阴，导致虚

火内生，出现腰膝酸痛、潮热盗

汗、头晕耳鸣、咽干颧红、失眠多

梦、小便短黄等阴虚内热表现。

方法：在积极解除病因的基

础上，日常可选择一些有助滋阴

降火的食物来帮助调理，如海

参、猪血、乌鸡、蛤蜊、银耳等。如

果饮食调理后症状无明显缓解，建

议由专业医生给予针对性指导。

（据《健康时报》）

“大雪”节气过后
养生注意这几点

“大雪”节气过后，空气本就干燥，加之室内较热，

人们的呼吸道成了最易发病的“重灾区”。建议日常尽

量增加室内湿度，多喝水以保持呼吸道湿润。如果没

有加湿器，可在暖气上搭一条湿毛巾，还可以在屋内

放一盆水或养一些鱼。一般来说，冬季室内的湿度在

30%至60%之间，人体的总体感觉会比较良好。

从中医角度，这一时期适宜通过养精神、调饮食、

练形体、适温寒等进行综合调养，以达到强身健体的

目的。在日常饮食中，宜多吃些海带、紫菜、大白菜、玉

米等含碘食物，促进人体甲状腺激素分泌、增强新陈

代谢，加强皮肤血液循环，抗冷御寒。推荐药膳桂花枸

杞粥：将10克桂花、10克枸杞、100克大米一起放入锅

内，加入适量的水，用大火煮沸后，再改用文火熬煮35

分钟。桂花有散寒破结、化痰止咳等功效，煮粥的时候

放入桂花，不但能让粥中香气四溢，还可缓解冬日干

燥；枸杞则有补肾益精、养肝明目、润肺止咳的功效。

人们还要注意情绪平和，许多疾病是由于情志引

起的。如情绪不稳和起居无规律则易引发青光眼，此

病多在冬季寒冷的月份发作，引起眼痛、眼胀、视力减

退，并伴有头痛、恶心等症状，所以平时一定要保持稳

定的情绪，避免精神紧张和过度兴奋。

除此之外，人们还可以尝试通过艾灸对身体状态

进行调理，可以选择至阳、肾俞、涌泉、关元、神阙、膻

中等穴位，每次选择2至3个穴位，每穴灸15至20分

钟，以局部皮肤温热能忍受为度，可起到温阳益肾的

作用。 （据《今晚报》）

随着人们健康意识增

强，消费结构升级，蛋白

粉、增肌粉、代餐奶昔等营

养素补充剂的关注度也日

渐增长。到底该不该吃？该

怎么吃呢？为此，记者采访

了广州医科大学附属肿瘤

医院临床营养科副主任黄

瑜芳。

营养素补充剂是指由

一种或多种人体必需的微

量营养素组成的产品，如

多种维生素和矿物质营养

素补充剂、钙铁锌营养素

补充剂等，剂型多为胶囊、

片剂、口服液等。

黄瑜芳提醒，食用营

养素补充剂应注意以下几

点——

1、优先从膳食中获取

充足的天然营养素。对于

健康人来说，除碘等个别

营养素外，通常可以通过

合理膳食满足机体对营养

素的需要。当膳食不能满

足营养需要时，才可根据

自身的生理特点和营养需

求，选择适当的营养素补

充剂。

2、科学选购，合理食

用。应根据可能缺少的某

些营养素，针对性地选择

营养素补充剂产品。选购

前应注意阅读营养标签，

根据该产品中所含营养素

的含量及适宜人群，恰当

选择相关产品及食用剂

量。

哪些人需要补？

黄瑜芳建议，对于日

常饮食不够均衡的人，以

及孕妇、乳母、婴幼儿、老

年人等，还有对某些营养

素需求较高的特殊人群，

可在医师或营养医师的指

导下，适当食用营养素补

充剂和营养强化食品——

1、如从预防骨质疏松

的角度，中老年人首先要

保证钙的摄入。成人每日

钙的推荐摄入量为 800 毫

克，50 岁及以上人群每日

钙的推荐摄入量为1000毫

克。中老年人可每天摄入

牛奶 300 毫升或相当量的

奶制品，常吃大豆制品，每

天吃绿叶蔬菜等富含钙的

食物，饮食中钙摄入不足

时，可给予钙剂加以补充。

碳酸钙含钙量高，吸收率

高。日晒不足的人要注意

补充维生素D。

2、从预防神经系统、

血脂代谢疾病的角度，中

老年人可适量补充鱼油。

鱼油的功效成分是 DHA，

DHA 是一种 Ω-3 多不饱

和脂肪酸，对神经系统和

血脂代谢有益，对肌肉量

丢失和肌肉功能减弱的老

年人也有帮助。

3、（乳清）蛋白质粉在

临床上的应用越来越多。

术前术后、重症患者、肿瘤

放化疗、烧伤患者、感染性

疾病患者、消耗性疾病患

者、肌肉衰减的老年患者

等，都主张增加蛋白质供

给或采取高蛋白饮食（但

肾功能不全、肝性昏迷的

患者例外，请遵医嘱）。

摄入充足的蛋白质对

防治肌肉衰减综合征更加

重要，老年人每天蛋白质

的推荐摄入量应维持在

1.0~1.5克/千克（体重），除

奶类、蛋类、肉类和鱼虾等

高蛋白食物之外，可适量

补充乳清蛋白。另外，患肌

肉衰减综合征的老年人要

适当补充含多种抗氧化营

养素（维生素C、维生素E、

类胡萝卜素、硒）的营养补

充剂。 （据《羊城晚报》）

营养素补充剂该不该买，如何吃？

冬季大风天气多，异

物很容易随着大风被吹进

眼睛里。眼睛里进入了异

物，许多市民的第一反应

就是揉眼或是让旁人用嘴

向眼内吹气，这两种做法

均不妥。正确的做法是：

进入沙子或灰尘时，

用两个手指头捏住上眼

皮，轻轻向前提起，等到眼

泪大量分泌时冲出沙尘。

也可以请旁人帮忙翻开眼

皮查找，用干净的纱布或

是手绢轻轻沾出沙尘，然

后用凉开水或生理盐水冲

洗一下。

进入的如果是铁屑类

或玻璃、瓷器类的危险颗

粒，切忌揉搓或来回擦拭

眼睛，应闭上眼睛，用干净

的酒杯或一次性纸杯扣在

有异物的眼上，再用干净

毛巾或纱布轻轻包裹，用

绷带固定后尽快去医院处

理。化学性的异物如 502、

酸碱等入眼，尽快用大量

干净的流动清水对患眼进

行冲洗。冲洗时转动眼球，

翻开眼睑，至少在 15 分钟

以上。冲洗完后，立即赶往

就近医院眼科诊治。

（据《武汉晚报》）

异物入眼后别用手揉
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