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健康谣言粉碎机

□□记者记者朱马仪

健康小知识：

进食肉类、海产品、贝类等高蛋白食物后，饮用浓茶并不能除高脂肪、清心醒脑
助消化。茶叶中的鞣酸与蛋白质相结合，会生成具有收敛性的鞣酸蛋白质。使人的
消化系统、排泄通道不适，大、小肠道蠕动减慢，粪便在肠道的滞留时间延长，这是产
生便秘的因素之一，也会增加有毒物质和致癌物质被人体吸收的危险。

春暖花开，万物复苏，但是天气忽冷忽
热，加上有害菌也进入繁殖期，进入春季后
人们的免疫力都会相对有所下降，春季容易
引起的疾病有哪些？如何抵制这些疾病的
侵犯？专家为市民做出以下解答。

流行性感冒肆虐

春季是呼吸道疾病的高发季节。由于冷
空气使鼻黏膜的血管收缩，降低了呼吸道的
抵抗力，容易引起呼吸道疾病，尤其是流行
性感冒。近期乍暖还寒，空气温度及相对湿

度较低，病原体存活时间较长，人体的生理
机能适应性收缩随气候冷暖变化不断调整，
一旦调整不及时，病毒和细菌就会乘虚而
入。

咸宁市同济医院中医科医生陈宏华告
诉市民：预防流感除了注意休息外，还要做
到经常洗手、多喝水、饮食结构合理、多吃
大蒜。普通感冒服药后症状若未减轻反而
加重，如出现高烧、咳嗽等症状，一定要到
正规的医疗机构做相应的检查，在医生的
指导下进行治疗，切不可自行服用抗病毒
类药物。

头皮屑顽固困扰

这几天，市民陈先生每天睡觉的时候
感觉头皮瘙痒难耐，他纳闷到：“自己每天
都洗头发，为什么还是会在晚上感觉头皮
很痒？”专家解释到，春天风多雨少气候干
燥，顽固的头屑会给我们带来困扰。常见
的头皮健康问题包括瘙痒、头屑、头油、脱
发、不少人头发还伴有异味等，究其根源，
球形马拉瑟菌是元凶，它们可引起头皮屑
和脂溢性皮炎等威胁头皮健康的问题。大
家要引起重视，因为头皮屑是一种真菌引
起的疾病。

市民应该多在饮食上防治头皮屑。注
意碱性食物的摄入。多摄入碱性食物，可使
碱性成分中和体内过多的酸性物质，使酸碱
达到平衡。碱性食物有水果、蔬菜、蜂蜜
等。此外，多吃富含维生素B2、B6的食物。
维生素B2有治疗脂溢性皮炎的作用，维生素
B6对蛋白质和脂类的正常代谢具有重要作
用。富含维生素B2的食物有动物肝、肾、心、
蛋黄、奶类、鳝鱼、黄豆和新鲜蔬菜等；富含
维生素B6的食物除上述外，还有麦胚、酵母、
谷类等。去屑的关键在于杀灭真菌。普通
去屑洗发水只能暂时洗掉头屑，并不能消除
头屑根源。要彻底去除头屑，必需要选择具
有杀灭真菌作的药物洗发水。

妇科疾病多发

春天气候反复无常，干燥和潮湿交替，

同时大部分时间气温不高不低，最适合病菌
繁殖。三十二岁的周女士这几天就感觉自
己阴道不适，就连坐在办公室的时候也会感
觉又痒又疼。让她每天都不能安心上班。

“我每年的这个时候都会感觉身体不舒服，
但是我一直认为是普通的炎症，也没放在心
上，但是这次感觉比以往更加严重，连上班
都坐不住了。”专家指出，初春时节，女性朋
友们稍不注意个人卫生，各种细菌、病毒就
会迅速繁衍，引发外阴瘙痒、宫颈糜烂等各
种妇科疾病。

虽然这个时候是妇科疾病的多发季节，
也是治疗的好时节，千万不要小看妇科疾
病，小问题不注意会惹出大麻烦，如感到身
体不适，或查出患有妇科炎症，一定要抓紧
治疗。

各种过敏频发

随着万物苏醒，草木发芽，人身上的一些
部位也开始有点“不安分”，过敏体质的人要
特别注意了。春季应该着重预防四种过敏
性疾病，即：过敏性鼻炎、过敏性结膜炎、过
敏性咽喉炎、过敏性皮肤病。过敏性疾病往
往会导致身体不适，影响人的正常生活和工
作，所以过敏性群体，应远离过敏源，尽量少
去或不去花草茂盛的地方，若呆在某处身体
出现皮痒、全身发热、咳嗽、憋气等不适症
状，应马上离开此地，症状较轻者服用脱敏
药物，严重者则应该到专门的医疗机构进行
诊治。

连日来的阴雨天气让许多市民感到湿
气严重，特别是免疫力低的人群更是会患上
各种疾病：多眠、感冒、咳嗽、肠胃不适等各
种不适纷纷找上门来。专家建议市民做好
以下四步来抵抗湿气侵犯人体。

勤锻炼身体 增强抗湿能力

为了降低空气湿度，很多人都会习惯性
地将空调拨到“除湿”一档。但是，现在多数
人把空调用得过了。

专家建议散湿最好的办法就是出汗，
空调造就的舒适温度，会使身体毛孔自动
闭合，汗出不来，湿气也就散不出去，聚积
体内，引发疾病。因此，越是湿热的环境，
越应该让自己出一身透汗，最好保证每天
都大汗淋漓一次。湿气比较大的时候，开
启空调的除湿功能，可以减少因潮湿环境
引发的皮肤疾病。如果湿气让你觉得难受
不已，可以选择晚上出去走走路、跑跑步，
主动让自己出出汗。但是最好在潮湿下雨
天减少外出，不要穿潮湿未干的衣服。同

时摄入适量水分，以免泌尿系统受累。

食用去湿药膳 少吃生冷油腻食品

中医解释体内湿气的运化，要依靠脾
来运行，因此，健脾化湿的食物都在可选
之列。比如，白扁豆、山药、薏苡仁等。此
外，红豆可以煮粥；绿豆可以熬汤；冬瓜适
合略有水肿的人；荷叶能生脾胃阳气，建
议买些新鲜荷叶，在粥快煮开时放入，焖
一会儿即可食用。喜欢喝茶的人，到中药
店买些藿香、佩兰、苍术泡茶，同样有祛湿
之效。

另外，吃姜也是化解体内湿气的一种好
方法。生姜有解表化湿功效，可将其带皮切
下五六片，放入滚开的水中，待几分钟后就
可饮用了。如果觉得生姜水味道难以下咽，
还可加入一些红糖调味，对于畏寒痛经的人
尤其有好处。值得提醒的是，仅在做菜中放
入生姜调味，是无法起到化湿作用的；辣椒
虽然也能开胃助消化，但在祛湿方面却功效
一般。

常按足三里 胜喝鲜鸡汤

专家介绍到，平时点按足三里，有健脾
胃的作用，有助于运化体内水湿；内湿过重
的人，还可以用艾条灸肚脐处的神阙穴，同
样有除湿作用。进行艾灸操作时，应将点燃
的艾条悬于皮肤上2—3厘米处熏烤，以使
穴位局部出现温热感、红晕，又不致烧伤皮
肤为度。还可以在穴位周围移动艾条，扩大
施灸面积。一次最好施灸20分钟以上。

四步巧除身体湿气
□□记者记者朱马仪

春天到了，许多爱美的女性都迫不及待
的想脱下厚重的冬装穿上显示身材的薄外
套和春装。但是冬天的脂肪囤积让许多人
又纷纷开始了减肥排毒之路。现在流行的
洗肠、断食法得到了许多老百姓甚至是明星
的欢迎。许多人都坚持洗肠美容，目的是让
自己的身体里没有宿便，不蓄积毒素，避免
了社交场合的尴尬，皮肤也会变得透明有光
泽，比单纯外用化妆品效果好。不习惯这种
方法的人，也会选择断食的方法排毒，即一

周里有一天不吃饭，只吃水果或者喝蜂蜜
水，同样可以起到排除身体毒素的作用。那
么此种方法到底是可取的吗？我市同济医
院中医科医生陈宏华解释到：洗肠、断食排
毒养颜法因人而异，肠胃不好者最好禁用。

他解释到，中医也讲排毒，除了正常
的大便、小便及出汗三种排毒通路，古代
人甚至还有春秋放血排毒的说法，但洗肠
容易让肠管变粗，长时间反复刺激还会使
肠管麻痹，最终导致一些人为因素疾病。

断食排毒法也要因人而异。有的人脾胃
虚寒，吃水果等凉的东西胃里会发生胀
气。如果你是超
负荷工作者，到
该吃饭的时候不
吃，身体会出现
乏力、眩晕、低血
糖症状，对健康
会有影响。

（朱马仪）

春季四种易发病 市民千万别大意

自测体内湿气一：起床时看感觉

如果每天早晨起床的时候觉得特别
疲劳，头发昏，打不起精神来，或是像穿了
一件湿衣服一样，浑身不清爽，人也懒得
动弹……那么可以肯定你体内有湿气了。

自测体内湿气二：如厕时看大便

清晨方便后，可以观察一下大便。是
不是粘在马桶上了，一箱水还冲不净。不
方便观察马桶的，也可以观察手纸，正常
的话一两张纸就够了，如果三五张纸反复
擦也擦不净，也说明体内有湿气了。

另外，大便的颜色和形状也可以帮助
判断体内是否有湿气。正常的大便是金
黄色香蕉形的，但现在很少有人是这种健
康的大便。体内有湿的情况下，大便的颜
色发青，溏软不成形，总有排不净的感
觉。时间长了，宿便产生的毒素积留在体
内，则百病丛生。

自测体内湿气三：洗漱时看舌苔

“舌为心之苗，又为脾之外候”，舌头
是可以敏感地反映出我们身体状况的。
刷牙前我们不妨抽出几秒钟，对着镜子看
看自己的舌头。

健康的舌淡红而润泽，舌面有一层舌
苔，薄白而清静，干湿适中，不滑不燥。如
果舌头达不到这些指标，那说明身体机能
已经出现问题了。如果舌苔白厚，看起来
滑而湿润，则说明体内有寒;如果舌苔粗糙
或很厚、发黄发腻，则说明体内有湿热;如
果舌质赤红无苔，则说明体内已经热到一
定的程度伤阴了。

自测体内湿气四：刷牙恶不恶心

看早上起来刷牙的时候，恶不恶心？
有些人一刷牙就呕吐、恶心，嗓子里边总
是有丝丝拉拉的、不干不净的感觉，即使
有吐痰，也只是体内有湿气的表现。

洗肠、断食能排毒养颜吗
专家：因人而异 肠胃不好者禁用

晨起四个细节
自测体内是否有湿气


