
健康生活·10· 2025年2月7日

每年农历正月十五，是我国民
间的传统节日——元宵节，而吃汤
圆则是元宵节的一项重要习俗。

关于汤圆有许多传说，其中之
一是：相传春秋末期，楚昭王途经
长江，但见一物浮于江面，色白而
微黄，舟人捞起献给昭王，剖而食
之，瓤红如胭脂，味美异常，却无人
识其名。昭王遣人问孔子，孔子曰

“此物浮苹果也，得之者主复兴之
兆”。此时正值正月十五，以后每
逢这一天，楚昭王便命人用面仿制
此果，煮后食之，以庆家国团圆。

随着烹饪技艺的发展，汤圆
（元宵）种类纷呈异彩。依馅论，分
有馅和无馅两种，有馅元宵又有
咸、甜、荤、素之分，如甜馅的就有
枣仁、豆沙、白糖芝麻等数十种，咸

馅的有火腿丁、鲜肉丁、虾米等；按
制作方法分，有手中搓制、元宵机
制和竹匾水滚等诸种，南方往往磨
成水面“包”汤圆，北方则是拉出干
粉“晃”元宵，先把馅儿大小均匀捏
好，放在干糯米粉上，摇晃箩筐使
馅粒不断粘上糯米而晃成；按粉料
区别，则有糯米粉、高粱粉等各品
系。尽管各地制的汤圆（元宵）方
法不同，名称不一，风味各异，但都
寓意家人团圆、吉利、美满之意。

小小的汤圆蕴含着隽永的饮
食文化内涵。汤圆为圆形食物，取
合家团圆之意；以糯米粉为原料，
是因糯米黏性强，象征一家人团结
紧密；以糖为馅，表示全家团聚的
美满幸福；用沸水煮汤圆，寓意这
种团圆经得起折腾；水浊圆子白，
又象征全家团圆高尚而纯洁。正
因如此，台湾民歌《卖汤圆》唱道：

“一碗汤圆满又满 ，吃了汤圆好
团圆。”

汤圆不仅是中国人民喜爱的

一种风味食品，而且外国朋友也喜
欢品尝。相传，著名喜剧大师卓别
林 1936 年到上海观光，电影演员韩
兰根陪同游览，中午时一起到汤圆
店品尝麻心汤圆。卓别林面对汤
圆，不知如何吃法，便模仿韩兰根
的动作，舀起一个汤圆，一口咬下
去，只听到吱的一声，馅汁四射，溅
到自己脸上。卓别林一边擦脸，一
边惊奇地问馅汁是如何注进去的。
韩兰根神秘地说：“这是祖传仙方，
从不外传。”直到卓别林食完汤圆，
韩兰根才告诉他。卓别林得知后
赞不绝口。回国时，还特地买了一
大包生汤圆带去，好让家人一饱
口福。

汤圆以糯米为主料制成，糯米
营养丰富，且具食疗价值。祖国医
学认为，糯米味甘性温，有补中益
气之功效。《本草经疏》论道：糯米
是“补脾胃、益肺气之谷。”不少汤
圆还以豆沙、芝麻等为馅，这些馅
料使汤圆营养更趋丰富。（缪士毅）
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1.延缓衰老：芝麻油含丰富
的维生素 E，它具有促进细胞分
裂并延缓其衰老过程的功能。

2. 保护血管：芝麻油含有
40% 左右的亚油酸、棕榈酸等
不饱和脂肪酸，容易被人体分
解吸收和利用，以促进胆固醇
的代谢，并有助消除动脉血管
壁上的沉积物。

3.减轻烟酒毒害：有抽烟习
惯和嗜酒的经常喝点芝麻油，
可以减轻烟对牙齿、牙龈、口腔
黏膜的直接刺激和损伤，以及
肺部烟斑的形成，同时对尼古
丁的吸收也有相对的抑制作
用。饮酒之前喝点芝麻油，则
对口腔、食道、胃贲门和胃黏膜
起到一定的保护作用。

4. 保护婴儿皮肤：婴儿臀部皮肤由
于湿热刺激而发红，每天在发红的部位
涂1~2次芝麻油，几天后就能恢复正常。

5.治误食毒蕈中毒：芝麻油30毫升，
明矾 30 克，调匀，沸水冲服。（马宝山）

中风，医学上称为卒中或脑
血管病，是一种由于脑部血液循
环障碍导致的脑部功能丧失或
障碍的疾病总称。中风通常分
为缺血性中风（约占 85%）和出
血性中风（约占 15%）两大类。
它主要表现为脑部血液循环障
碍，导致局部脑组织缺血、缺氧
性坏死或软化，进而引发一系列
神经功能缺损症状。缺血性中
风主要是由于脑血管血栓形成
或栓塞，导致脑部供血不足；而
出血性中风则是由于脑内血管
破裂，血液溢出压迫周围脑组
织。下面我们从中医药角度，了
解中风的病因、生活调养及中医
药防治方法。

中风的病因
1.高血压：高血压是中风最

常见且最重要的病因。研究表
明，脑出血患者中 93% 有高血
压病史。持续的高血压会损伤
脑血管壁，增加血管破裂的风
险，同时也会导致脑动脉硬化，
促进血栓形成，从而引发缺血性
中风。

    2.心脏病：心脏病是中风
的重要风险因素之一。心内膜
炎可能产生腹壁血栓，而心动过

缓则可能引起脑供血不足。房
颤、心脏瓣膜病、急性心肌梗死
等心脏病都可能引起中风。

3.肥胖与缺乏运动：肥胖特
别是腹部肥胖，会显著增加中风
的风险。此外，久坐不运动的生
活习惯也是导致中风的重要因
素。适量的运动可以促进血液
循环，降低中风风险。

4.吸烟与饮酒：吸烟者患中
风的概率是非吸烟者的 6 倍。
吸烟不仅会影响大脑血管，还会
增加冠心病、高血压、血管病变
的发病率。而过量饮酒也会引
起脑动脉硬化或颈动脉粥样硬
化，增加中风的风险。

5. 血脂异常：血脂异常，特
别是低密度脂蛋白（LDL）升高，
会导致血管斑块形成和血管硬
化，增加血栓形成的风险，进而
引发中风。

6.饮食不当：不健康的饮食
习惯，如暴饮暴食、饮酒不当等，
也会增加中风的风险。长期摄
入高脂肪、高盐、高糖的食物，会

促进动脉硬化和血栓形成。
7.气候与情绪变化：季节性

的气候变化和情绪波动也可能诱
发中风。例如，温度的急剧变化
会影响血管舒缩功能，而情绪激
动、生气等情绪变化则会增加血
压波动，进而增加中风的风险。

8.血管先天性异常：脑血管
先天性异常，如动脉瘤、血管畸
形等，也是蛛网膜下腔出血和脑
出血的常见原因。

中医药防治中风的小常识
中医药在防治中风方面有着

丰富的经验和独特的理论体系。
1.生活调养

（1）节饮食：饮食有节，不过
饱过饥，不暴饮暴食。饮食清
淡，低盐、低脂、低糖，多吃新鲜
蔬菜水果和粗纤维食物。糖尿
病人和脾胃虚寒的人要谨慎饮
用某些具有特殊功效的茶饮，如
槐花茶。

（2）慎起居：起居有常，防寒
保暖，顺应自然规律。天气过冷
时，避免过早起床运动，以防血

管收缩引发中风。
（3）调情志：保持情绪稳定，

避免过度激动和紧张。中医认
为“肝气畅百病防，肝气堵百病
生”，因此调情志对预防中风至
关重要。

（4）远房帏：避免房劳过度，
保持身体机能的平衡。

（5）防劳逸：注意劳逸结合，
特别是现代人工作压力大，更需
注重调节。

2.中医外治法
（1）穴位按摩：每日适量按

压太阳、率谷、风池、肩井、百会、
合谷、太冲等穴位，有助于调和
脾胃、降低血压、调节血管功能，
预防中风。

（2）手指梳头法：两手四指分
开，从太阳穴旁发际向后头梳，
每次梳10至20下，每天做3次。

（3）针灸疗法：针刺内关、合
谷、足三里等穴位，可以调理人
体气机，预防中风。艾灸足三
里，特别是气虚、脾胃虚弱的人，
每周至少艾灸 2 次，每穴约 5

分钟。
（4）刮痧疗法：头颈部刮痧，

从前发际正中督脉开始，向后刮
至百会穴，再刮左右两侧经络，
有助于增加脑部血流，改善大脑
血液供应，预防中风。

3.中草药调理
（1）槐花茶：槐花具有祛湿

利尿、凉血止血功效，能提高毛
细血管抵抗力，恢复血管弹性，
降低血脂，预防动脉硬化和中
风。取 6 克炒制过的槐花，用开
水冲泡饮用。

（2）蒜泥：蒜泥捣烂后涂于
牙根部，有宣窍通闭的功效，可
用于中风不语的情况。

（3）当归荆芥：当归、荆芥炒
黑后共研细末，煎服，用于中风
不省人事、口吐白沫等症状。

预防与干预
治疗基础疾病：积极治疗和

控制高血压、糖尿病、心脏病、高
血脂等中风的危险因素。定期
检查血液黏度、血小板聚集率等
指标，必要时口服抗凝剂如阿司
匹林。家族病史关注有否中风
家族史或供血不足、腔隙性梗塞
病史的患者，注意二级预防。
（南宁市第七人民医院  庞兴旺）

中医药调理预防中风

初春正是呼吸道疾病的高发季节，再
加上节假日人与人频繁接触，容易传染上
感冒。有些人感冒后不仅会出现鼻塞、流
涕，耳朵有时还会发闷，此时应去看医生，
当心分泌性中耳炎的发生。 

耳分内、中、外三个部分，中耳通过耳
咽管与鼻咽部相通。咽鼓管可以调节耳
内的压力，以此与大气压保持平衡。上呼
吸道感染的炎症波及到咽鼓管时就可引
起咽鼓管的通气和引流不畅，中耳腔内的
空气逐渐被黏膜吸收，而外界气体不能及
时进入鼓室，鼓室内形成负压，引起中耳
黏膜血管扩张、瘀血，再加上咽鼓管功能
障碍不能及时排出，积在鼓室内就形成分
泌性中耳炎。若治疗不及时，咽部、鼻部
的炎症向咽鼓管蔓延，一旦致病菌经咽鼓

管侵入鼓室引起中耳腔的感染，往往可发展为急性
化脓性中耳炎，此时常伴有发热、头痛、呕吐等全身
症状，表现为剧烈耳痛、耳鸣等症状，如果治疗不及
时可造成鼓膜穿孔。

上呼吸道感染后，要及早治疗以清除邻近病灶
如鼻窦炎、扁桃体炎等。擤鼻方法要正确，勿用力擤
鼻涕和回吸鼻腔分泌物防止鼻涕进入中耳。可采取
捏鼻闭口鼓气法或双手紧压外耳道口然后快速放
松，如此反复，可使外耳道内高低压交替出现，改善
咽鼓管的通气。时常按压耳屏，改善耳部血液循环，
有助内陷鼓膜复位。也可对患耳部进行热敷促进炎
症的吸收。治疗上应及早使用 1％麻黄素溶液滴鼻，
消除鼻黏膜炎症和水肿以缓解鼻塞、恢复咽鼓管的
通气功能，使新鲜空气进入中耳，清除腔内积液。如
果治疗及时很快就会恢复正常，如果未得到及时的
治疗，耳内的液体未完全吸收，则会导致鼓室硬化、
粘连性中耳炎等继发疾病，这些疾病的治疗就比分
泌性中耳炎复杂得多，也困难得多。

在感冒期间，一定要注意观察病情的变化，一旦
发现耳朵疼痛、有阻塞感、闷胀感，出现耳鸣、听力下
降等症状，应及时到正规医院就医，以减少并发症、
后遗症的发生。一旦延误治疗，引起继发细菌感染，
如果有脓液从外耳道流出，说明鼓膜已穿孔，就形成
了化脓性中耳炎。鼓膜穿孔后，不仅要采取积极的
抗感染治疗，还要保持外耳道的干燥清洁。洗头、洗
澡时应在外耳道口堵上棉球，以防止污水进入中耳
引起感染。待感染完全控制、炎症完全消退后，穿孔
的鼓膜有时可以自然愈合。即使有的不能自然愈
合，也可以通过手术来修补。  （徐   锐）

芝
麻
油
也
可
以
治
疗
疾
病

伸懒腰是小规模的体育锻
炼，有益健康。

当身体长时间处于休息状
态时，肌肉组织的静脉血管就
会松弛、扩张而淤积很多血液，
使循环血容量减少。此时，伸
一个懒腰，会引起全身肌肉的
较强收缩，将淤积的血液赶回
心脏，使循环血容量大大增加，
从而改善血液循环。伸懒腰可
使身体一些部位（如大脑）淤积
的血流动起来，从而改善这些
部位的营养状况，使这些部位
充满活力。清晨起床后伸伸懒
腰可增强肝脏功能，中医有“人
卧血归肝”“人动则血运于诸
经”之说。长寿老人俞大爷工
作累了，总要打一套“白虎拳”
或者伸几个懒腰再继续工作。

这是他在生活中悟出来的健身
之道。

伸懒腰也有具体方法：最
好是起身站立（就算当时不方
便站立坐着也行），可以将双臂
张开尽量向外扩，向后伸展。
将头后仰，身体挺直让上半身
的肌肉绷紧，然后张嘴深深地
打一个大哈欠。然后再吸一口
气，闭气一会儿再慢慢地吐气。
这样可以增加呼吸的深度，使
更多的氧气进入身体各部位。
这时大脑也吸收了大量的氧
气，精神陡增。对于用脑过度
或是工作疲劳的人来说是一种
很好的抗衰老运动。专家建
议，困时伸伸懒腰，马上就会觉
得全身舒展，精神爽快。

（旭   锐）
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