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医卫动态

临近春节，不论是家人团圆，还
是朋友欢聚，都离不开美酒佳肴，客
厅里也少不了糖果零食，但稍不节
制，我们的身体就会不堪重负。吃
撑了、吃杂了，吃了不干净饮食……
都易损伤脾胃，出现胃胀胃痛、泛酸
等不适。南京市中医院中医专家认
为，脾主运化胃主收纳，脾主升清胃
主降浊，通过纳运相得，升降相因来
运化饮食水谷，为人体化生气血，营
养周身，脾胃是人体“气血生化之
源”“后天之本”。脾失健运，酿生痰
湿，内伤脾胃，百病由生，因此节假
日更需要养护好我们的脾胃。

这六种行为易伤脾胃

1.肥甘厚味
比如红烧肉、油炸鸡腿、奶油蛋

糕、巧克力糖果等，它们难以消化会
严重增加脾胃负担，产生大量“痰
湿”，还会导致肥胖、脂肪肝及冠心
病等心脑问题。

2.生冷寒凉
我们吃进去的食物是依靠“脾

胃阳气”来运化的，而生冷寒凉的饮
食最容易损耗阳气影响脾胃运化功
能，出现食欲不振、腹痛腹泻等症
状，因此脾胃虚弱的婴幼儿老年人
冬季应尽量避开生冷寒凉的食物。

3.生气委屈
很多人都有类似的体验，一旦

特别生气，会有“气饱”的感觉，没有
胃口吃不下饭；或者一旦特别伤心
焦虑，就容易暴饮暴食，化悲痛为食
欲。这都说明不良情绪会明显影响

脾胃功能。中医认为“肝主疏泄，调
畅情志”，五行中肝属木，脾胃属土，
木能克土，也就是肝的疏泄功能可
以促进脾胃运化。如果生气委屈，
首先伤肝，肝气郁结就会导致脾胃
升降功能失调，久而久之脾胃功能
也就弱了。

4.辛辣刺激
胃具有“喜润恶燥”的特点，辣

椒、花椒、葱姜蒜等辛辣刺激食物最
伤阴液，导致脾胃阴虚，出现口干便
秘、痘痘、痔疮甚至胃出血。

5.过度忧思
中医认为“思则气结”，思虑太

多导致脾气郁结，运化功能减退。
因此很多学生、IT工作者思虑过多
就会没有胃口、吃不下饭，逐渐消瘦
憔悴。也有部分人压力大后依靠暴
饮暴食来排解压力，结果更加损伤
脾胃导致痰湿内生出现“过劳肥”。

6.久坐不动
所谓的“久坐伤肉”，其实伤的

就是脾，因为脾主肉。比如办公室
白领等，往往整天都在保持坐姿。
时间一久，就会觉得消化不良、脾胃
不适，肚子开始像吹气球一样变大，
身体也往往觉得劳累疲惫不堪，身
体越来越胖，舌体多胖大，舌苔厚
腻。

调理脾胃有妙招

一、穴位艾灸
神阙：现代人的脾胃虚弱，大都

是脾阳虚，艾灸则是升阳的最好方
法之一，可以通过艾灸神阙达到补

益脾阳目的，对于脾胃虚寒、慢性腹
泻的调理有不错的效果。

足三里：足三里是胃经上的大
穴，每天艾灸十分钟，调理脾胃效果
好。

中脘：饭后半小时，用指端或掌
根在中脘穴上揉按，约3～5分钟，可
以有效改善胃胀嗳气等消化不良症
状。

二、靓汤调理
砂仁茯苓猪肚汤
食材：砂仁、茯苓各15克和猪肚

200克
做法：以上食材清洗干净后放

入砂锅中大火烧开后，小火炖两小

时
功效：化湿和胃、健脾止泻
适应症：春节期间暴饮暴食或

脾胃虚弱所致消化不良，表现为胃
痛、胃胀等。

山药芡实薏米汤
食材：山药、芡实、炒薏苡仁、生

黄芪、白术各10克和猪排骨200克
做法：把以上食材处理干净放

在锅里面用大火烧开后，中火炖 1.5
个小时即可

功效：益气健脾，醒胃祛湿
适应症：熬夜后所引起的乏力

疲劳，精神不振。
（来源：扬子晚报）

年终聚餐多 当心暴饮暴食伤脾胃

美国心脏协会杂志（JAHA）上
的一项新研究显示，青春期压力大
可能是年轻人患高血压、肥胖等心
脏代谢疾病的重要原因。

该研究表明，压力大对各种心
脏代谢指标有长期的不良影响，包
括脂肪分布、血管健康和肥胖。这

突显出早在青春期就将压力管理作
为一种健康保护行为的重要性。

研究分析了南加州儿童健康研
究的 276名参与者的健康信息。分
析发现，压力越大，心脏代谢不健康
的风险也越高。从青春期开始持续
高压者的心脏代谢疾病风险最大。

如果从十几岁就压力大，与压
力减小的人相比，血管健康状况更
差，全身脂肪及腹部脂肪更多，肥胖
风险更高。

研究者指出，了解少年儿童时
期压力的影响，对于预防、减轻或管
理年轻人较高的心脏代谢风险因素

很重要。因此，在生命早期（如青春
期）实施压力管理可能有助于预防
心脏代谢性疾病。而监测感知压力
可能有助于早期识别高危人群，并
进行干预，以改善今后的心脏代谢
健康。

（来源：北京青年报）

开放获取期刊《英国医学杂
志Open》近日发表的一项大型研
究显示，喝能量饮料与年轻人睡
眠质量差和失眠有关。喝这类饮
料频率越高，年轻人每晚睡眠的
时间就越少。即使每月只饮用
1～3次，也会增加睡眠障碍的风
险。

能量饮料的平均咖啡因含量
为每升150毫克，还含有糖、维生
素、矿物质和氨基酸等。作为精
神和身体提神剂，能量饮料备受
年轻人追捧。

研究人员采用了 53266 名
18～35岁的挪威大学生健康与
福祉研究（SHOT22研究）项目参
与者的数据。

学生们被问及他们喝能量饮
料的频率及有关睡眠模式的详细
问题，根据每晚总睡眠时间与卧
床时间计算睡眠效率。

失眠被定义为一周中至少有
3个晚上难以入睡和早起，加上
一周中至少3天的白天嗜睡和疲

倦，持续至少3个月。
调查回复显示，能量饮料消

费模式存在明显的性别差异。例
如，女性比男性更少或从不饮用
能量饮料。在那些回答确实喝过
这些饮料的人中，5.5%的女性说
她们每周喝 4～6次，略高于 3%
的女性表示每天喝这些饮料；男
性的可比数字分别为8%和5%。

能量饮料消费与睡眠时间减
少之间存在明显的剂量反应关
联：报告每日消费的男性和女性，
都比那些报告偶尔或不消费的男
性和女性少睡半小时左右；消费
的增加与睡眠效率较差相关，夜
间醒来频率和入睡所需时间相应
增加。失眠在报告每日消费的女
性和男性中也比报告偶尔或不消
费的女性更常见。

总体而言，在研究的各个方
面，较高的能量饮料消费量与睡
眠问题的风险增加有关。

（来源：人民网）

能量饮料或影响年轻人睡眠

本报讯（通讯员瞿艳华）今年1
月28日是第71届“世界防治麻风病
日”暨第37届“中国麻风节”，为进一
步加强麻风防治工作，动员社会关
爱麻风患者，日前，区疾控中心联合
二甲镇卫生院在二甲镇余西集贸市
场开展2024年“世界防治麻风病日”

宣传活动。
据了解，麻风病是一种慢性传

染病，主要通过飞沫的呼吸道吸入
和长期密切的皮肤接触传播。绝大
多数人对麻风病具有免疫力，发病
率低。麻风病早期症状是浅色或红
色皮肤斑片，常伴感觉丧失。

活动现场，工作人员通过悬挂
横幅、设立义诊咨询台、发放麻风科
普知识宣传手册等多种形式，向社
区群众宣传麻风防治核心信息，普
及常见病和多发病的防治知识，引
导群众增强健康意识，关心关爱麻
风患者，消除歧视和偏见，营造全
社会共同关心关爱麻风患者和治愈
者的良好氛围。活动现场共发放宣
传手册150余份，接受咨询60余人
次。

随后，工作人员又冒着严寒走
访了辖区内麻风治愈者，与他们亲

切交谈，询问他们的日常生活，了解
他们的身体状况，并为他们送去生
活用品，祝愿他们过一个祥和快乐
的春节。近期，区疾控中心已为全
区50多名麻风治愈者送去了慰问物
资，让他们感受到社会大家庭的温
暖和关爱。

区疾控中心工作人员提醒，怀
疑患麻风病，应当尽早到定点诊疗
机构就诊，早诊早治可避免畸残发
生，规范治疗可完全治愈。国家对
麻风病的诊断和治疗实行免费，且
报病有奖。

区疾控中心开展
“世界防治麻风病日”宣传活动

青春期压力山大 增加高血压风险

观雪景、打雪仗、堆雪人……
今年“南方小土豆”们勇闯东北玩
雪的新闻频上热搜。医生提醒，
冬季冻伤患者近期不断增多，南
方人到冰雪世界，更要慎防冻伤，
冻伤严重者或面临截肢风险。

受困半小时，冻伤致截肢

近日，广州市红十字会医院
烧伤与创面修复科收治了一例双
手冻伤的患者小冯（化名）。小冯
不慎被困于零下20℃的冷库中达
30分钟，导致双手及双耳受到不
同程度的冻伤。同事救出小冯
后，为她进行了烤火取暖等简单
保暖措施，随即送往医院。入院
时，小冯已双手麻木、刺痛，手指
红肿、发黑伴有明显水疱，皮肤温
度较低，血运欠佳，触痛明显。入
院后，医生为小冯进行了改善循
环及伤口换药等治疗，但由于小
冯手指中远节已干性坏死，只能
进行远节指骨截除了。

广州市红十字会医院烧伤整
形科主任李孝建提醒，此前，该院
还收治过一例双足冻伤的患者小
美（化名）。小美于零下15℃攀爬
海拔5276米的山峰，在山上逗留
约 12小时，下山后自觉脚趾冰
冷，感觉缺失。洗澡时发现双脚
趾皮肤呈紫色。当时小美立即用

冻伤膏外涂，并搓揉双足约一小
时，随即到医院寻求帮助。而入
院时，小美双足肿胀明显，脚趾皮
肤呈黑褐色改变，感觉迟钝，已面
临截肢的风险。
皮肤变硬、发红都是冻伤信号

“在非常寒冷、多风的天气，
裸露的皮肤可能在几分钟内形成
冻伤。许多南方人对冻伤可能不
太了解，因此缺乏辨别冻伤以及
冻伤后的紧急处理的知识。”该院
烧伤与创面修复科主任张志提
醒，冻伤要及时处理，否则轻时可
造成皮肤一过性损伤，重时可致
永久性功能障碍，严重时甚至会
危及生命，需紧急抢救。

张志表示，冻伤的症状包括
皮肤发冷和刺痛感，接着是麻木
感和皮肤发炎或变色。随着冻伤
的恶化，皮肤可能会变硬或变成
蜡质。冻伤好发于手足背、足跟、
指趾、耳廓及鼻尖等处，任何皮肤
部位的发红或疼痛，都表示冻伤
可能已经开始，应尽快离开寒冷
区域或对裸露部位的皮肤加以保
护。

此外，张志提醒，在寒冷的天
气外出，请勿饮酒。酒精饮料会
让人体更快散热。

（来源：羊城晚报）

受困半小时冻伤致截肢
医生：“南方小土豆”玩雪要防冻伤
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