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早春下火三宝：萝卜 花茶 山楂
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春火秋燥， 春季容易

上火。

从中医上来讲， 上火

是因为人们积蓄了一个

冬天的阳气，随着气候转

暖，向外发散。尤其是在

雨水节气里，阳气升发正

当时， 如果阳气过多，就

会造成热邪外攻，而如果

阳气骤升，则会造成内外

两阳碰撞， 引起内热，产

生肝火，从身体症状上来

看，就是口干、口苦，咽喉

干痒，头晕，心烦，便秘尿

赤等。

针对上火， 我们最好

少吃一些中成药和西药，

而是通过食疗的方式来温

和地去火， 下面就给大家

介绍几款清燥去火的药膳

食物， 这些食物可以在上

火的时候多吃。 没有上火

症状的人在春天里多吃一

些，也能够舒缓燥热，去除

火气。

清热消痰吃青萝卜
萝

卜有清热消痰的作用，对

于气郁上火有明显的效

果，尤其是青萝卜。红皮白

心的萝卜也可以， 但是胡

萝卜不行， 所以如果胃部

不舒服， 就可以选择多吃

些萝卜进行调理。 萝卜可

以生吃， 有很好的通气理

顺的效果， 如果不太适应

萝卜的辛辣口感， 也可以

选择用萝卜做成汤， 味道

就会比较甘美了。

平心静气泡杯花茶
玫

瑰非常漂亮， 不仅看起

来赏心悦目， 而且玫瑰

花瓣的顺气凝神效果也

非常好。 在平时喝水的

时候， 就可以泡几片玫

瑰花瓣， 呼吸玫瑰的香

气也可以帮助我们平心

静气。所以说，在春天的

时候不妨准备一些干的

玫瑰花瓣， 在午后泡上

一杯玫瑰清茶， 是一种

很好的享受。而且，还可

以时常买一些新鲜的玫

瑰花， 插在家里的花瓶

中， 也能够帮助我们调

节心情，改善心境。

胸闷腹胀多食山楂
山

楂具有顺气消食的作用。

尤其是对于积食造成的胸

闷腹胀等问题， 山楂都可

以很好地缓解。 而且山楂

的吃法更是多种多样，可

以买新鲜的山楂当水果

吃，也可以把山楂晒干，切

片，泡水喝，或者是做菜的

时候放进去。

（据《健康时报》）

手机不离身是大家的

常态。近日，欧洲脊柱协会

向全球发出警示： 低头玩

手机时， 相当于在脖子上

压了50多斤的重量，“短信

脖” 已成困扰现代人的全

球性疾病。若不加重视，还

会造成颈椎病等远期伤

害。

欧洲脊柱协会在声明

中表示， 正常成人头部重

约10斤， 当前倾看手机等

电子设备时， 通常呈60度

角， 由于物理杠杆作用以

及重力作用， 颈部肌肉要

承受50斤以上的重量。与

此同时， 后颈部肌肉为对

抗压力会一直处于紧绷状

态，极易出现劳损、疼痛、

僵硬等不适， 长此以往还

可能会使颈椎因受力不平

衡而导致颈椎椎间关节失

稳、 错位， 从而引发颈椎

病。 北京望京医院骨关节

一科主任张洪美表示，长

时间低头玩手机是颈椎病

年轻化的重要原因， 门诊

中， 来看颈椎病的年轻面

孔越来越多。数据显示，近

年来颈椎病高发年龄从55

岁跌至39岁，30岁以下的

患病者占总患病人数的

37%。

更让张洪美担忧的

是，从长远看，颈椎长时间

受压迫还会影响到周边神

经，继发其他一系列不适。

第一，胸椎痛。颈部大部分

肌肉连接在肩胛骨上，肩

胛骨又被肌肉连接在胸椎

上，一旦颈椎受伤，自然会

波及到胸椎。第二，肩臂僵

硬。低头时会牵连背阔肌，

使其压力增加，出现肩背、

肩臂僵硬酸痛等问题。第

三，腱鞘炎。玩手机时，拇

指需要长时间保持外展，

整个手掌也会超出功能位

的位置， 时间长了会引起

手腕劳损，诱发腱鞘炎，出

现手指、 手腕酸痛和痉挛

等。第四，头晕、头痛。颈椎

长期受压， 会出现颈椎失

稳， 极易压迫周围椎动脉

或交感神经， 这也是颈椎

病患者为何会经常头痛、

头晕的原因。

（据《生命时报》）

服药最好用温开水

我们大家都知道用白开水送服药物，可是有时难

免会偷懒， 手边有什么饮品就顺手拿起来送服药物，

比如说茶、牛奶、饮料，甚至还有人用酒。这种随意的

喝药方式，有时可能会出大问题。

水
除了少量特殊药物外，温开水是送服药物的最

佳选择。需要注意的是，水的温度不要太高，对部分药物

而言，热开水服药也有一定影响。如多酶片、胰酶片、酶

类药物、维生素C、B1、B2等药物，受热后容易被氧化破

坏而失效；我们常用的止咳糖浆，热水服用糖浆会被稀

释，黏稠度降低，不能在咽喉部形成保护膜而影响疗效；

很多抗菌药物，对热不稳定，也最好不要用热水冲服。

茶
中国人爱喝茶，认为茶养生，是最安全的饮

品， 很多人吃药时若身边没有白开水而刚好有茶，便

很自然地直接就着茶水服用。其实，茶中含有鞣质、咖

啡因等成分，并没有想象中那么安全，特别是与一些

含铁类（如一些治疗缺铁性贫血的铁剂）药物同服时

容易发生腹痛、腹泻等胃肠道的不良反应。

牛奶
牛奶会降低抗生素的活性，使药效不能充分

发挥，因此，服用抗生素前后两个小时内不要饮用牛奶。

此外，缺铁性贫血是妇女、儿童的常见病。牛奶中

的钙离子可与铁剂在十二指肠发生吸收竞争，使铁剂

吸收减少，降低其疗效，故有些病人即使长期服用铁

剂也不奏效，原因之一是同服牛奶所致。

果汁
新鲜果汁中富含果酸，可导致许多药物分

解，一些果汁中含有许多我们不了解的成分，可能与

药物发生反应或者影响药效，因此，选择果汁服药也

是不可取的。

酒水
酒对药物的影响很大，首先，酒本身就会

增加药物对胃肠道的刺激；其次，酒还会促进或延缓

药物代谢；最可怕的是，酒还可能与一些药物发生化

学反应，产生一些危及生命的不良反应。

酒与镇静催眠药、抗癫痫药、抗精神病药等药物

同用时，会增强这些药物的中枢抑制作用，如与镇静

催眠药同服，可导致昏睡不醒，甚至可能在昏睡中死

亡。因此，服用这类中枢抑制作用的药物时，一定要避

免饮酒。

酒与头孢类抗菌药、部分抗感染药同服，会产生

双硫仑样反应。其具体症状为面红、头痛、恶心、呕吐、

视物模糊、精神恍惚等，严重者有可能虚脱、胸闷、呼

吸困难甚至休克。需要注意的是，这些药物即便在停

药后仍可出现隐匿性药物不良反应， 最好在停药3~5

天内禁酒。

（据《羊城晚报》）

低头看手机，脖子负重50斤！

美国总统特朗普如心

电图一般的签名引发全球

热议。美国笔迹专家赛费尔

称，从特朗普的签名可以看

出， 他非常具有攻击性，喜

欢“非黑即白”地看待事情，

不太喜欢妥协。这番话并非

毫无科学依据。美国一项研

究显示， 笔迹就像一面镜

子，基于字间距、签名方式

等线索，能揭示出5000多种

不同的人格特征，还能预示

一些疾病征兆。

帕金森病：字越写越
小

帕金森病是一种常见

的神经退行性疾病。 中国

医科大学航空总医院神经

内科主任邢岩告诉记者，

临床上发现， 很多帕金森

病患者会出现一个特殊症

状———“小写症”， 也就是

字越写越小。 帕金森病会

导致精细动作（比如系扣

子、系鞋带等）困难，书写

困难便是其中之一。另外，

以色列一项研究发现，字

迹浅也可能是早期帕金森

的表现。 帕金森病误诊率

高，常被认为是颈椎病、抑

郁症等， 就诊时间平均延

迟半年以上， 近半数患者

需要超过一年时间才能获

得确诊，以至于延误治疗。

如果发现50岁以上人士出

现静止性震颤（即手抖、搓

丸式动作等）、 小写症、面

具脸、慌张步态等表现，就

要加以警惕， 及时到神经

内科就诊。

阿尔茨海默病：字迹
没有规律

阿尔茨海默病也是一

种神经退行性疾病。与帕金

森病不同，它的临床表现以

记忆障碍、执行功能障碍以

及人格和行为改变等为主。

邢岩表示，由于患者的智力

功能退化， 经常提笔忘字，

所以写字时会出现迟疑、犹

豫不决、手抖等表现，因此

字迹往往没有规律，书写速

度也会慢下来。阿尔茨海默

病患者不妨多写字，平时记

日记、抄佛经，能帮助延缓

记忆力减退，锻炼精细动作

能力。

抽动障碍：越想写好
越写不好

南方医科大学神经生

物学博士后揭威接受记者

采访时说， 一些儿童会出

现运动过多性失写， 表现

为字体笨拙，歪歪斜斜，字

距和行间距等差别较大；

字形忽大忽小， 严重者会

在纸上画出弯弯曲曲的笔

迹；患儿越想写好，越写不

清，自己都难以辨认，从而

拒绝书写。 这些孩子往往

是舞蹈症、抽动障碍患者，

由于肌张力低， 难以完成

精细动作，因此在写字时，

大脑对书写手发出的指令

难以执行。

精神分裂症：自造字
词多

精神分裂症是一种重

症精神障碍，以幻觉和妄想

为主要症状，但也有部分患

者缺乏明显症状， 身边的亲

友难以觉察。发表于《中国行

为医学和脑科学杂志》 上的

一篇论文指出， 精神分裂症

患者的笔迹有一些共同点，

比如整体布局混乱， 留白和

间距都很小；字迹潦草随意，

脱离规范性书写； 不能正确

使用标点符号， 有顽固性错

别字、自造字词；字的结构松

散，笔顺奇特，有时乱写乱画、

随意增删，书写速度慢。揭威

解释说， 精神障碍患者缺乏

整体意识和空间布局意识，

注意范围狭窄，自我意识渺

小，缺乏灵活性和规范性。如

果身边有人写字时出现上述

问题，就要留意其有无幻听、

幻视、被害妄想、夸大妄想等

典型精神分裂症表现，并及

时送医。

（据《生命时报》）
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