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健 康 关 注

健 康 资 讯

阴阳失衡积内热阴阳失衡积内热

咽喉肿痛咽喉肿痛、、鼻腔热烘烘的鼻腔热烘烘的、、嘴角长泡嘴角长泡、、动不动就动不动就
想发火……这些身体和心理的不适想发火……这些身体和心理的不适，，虽说不是什么大虽说不是什么大
事事，，但影响了人的正常心情和生活但影响了人的正常心情和生活。。据河北医大一院中据河北医大一院中
医科主任白亚平介绍医科主任白亚平介绍，，生活中有不少人到了春天会有这生活中有不少人到了春天会有这
种情况种情况，，这些症状正是上火的表现这些症状正是上火的表现。。最近门诊也接诊了最近门诊也接诊了
不少上火不适的患者不少上火不适的患者，，这些患者常常出现口干这些患者常常出现口干、、口苦口苦、、心心
烦易怒烦易怒、、皮肤干燥皮肤干燥、、口舌生疮口舌生疮、、失眠多梦失眠多梦、、大便干燥大便干燥、、小便小便
发黄发黄、、烧心返酸烧心返酸、、食欲不振等症状食欲不振等症状。。

门诊中许多患者不解门诊中许多患者不解，，为什么一到春天火气就那为什么一到春天火气就那
么大呢么大呢？？白亚平解释说白亚平解释说：：祖国传统医学认为祖国传统医学认为，，春天自春天自
然界万物复苏然界万物复苏，，阳气上升阳气上升，，易扰动人体肝易扰动人体肝、、胆胆、、胃肠胃肠
蓄积的内热蓄积的内热，，春燥上火是人体阴阳失衡后出现的内热春燥上火是人体阴阳失衡后出现的内热
症症。。加之我国北方大部分地区此时的气候特点就是干加之我国北方大部分地区此时的气候特点就是干
燥多风燥多风，，往往使人们普遍感觉到不适往往使人们普遍感觉到不适。。而且春天天气而且春天天气
变化反复无常变化反复无常，，较难保持人体新陈代谢的平衡和稳较难保持人体新陈代谢的平衡和稳
定定，，容易导致生理机能失调而出现上火症状容易导致生理机能失调而出现上火症状。。这就是这就是
一到春天人们就常常会上火一到春天人们就常常会上火、、易燥易燥、、易怒的原因易怒的原因。。由由

于从中医上讲于从中医上讲，，肝脏具有升发调达肝脏具有升发调达、、储存血液储存血液、、舒畅舒畅
情致的作用情致的作用，，与春季万物复苏与春季万物复苏、、生机勃勃相对应生机勃勃相对应，，所所
以以，，春季与肝相和春季与肝相和，，春季上火则多为肝火春季上火则多为肝火。。

放松心情降火气放松心情降火气

白亚平介绍说白亚平介绍说，，肝火多由外界刺激引起肝火多由外界刺激引起。。有些人有些人
在生活在生活、、工作中被一些难事工作中被一些难事、、愁事愁事、、烦心事所困扰烦心事所困扰，，
精神压力大精神压力大，，内心总是处于一种焦虑内心总是处于一种焦虑、、失衡状态失衡状态，，容容
易着急上火易着急上火。。所以灭肝火特别要调整情志所以灭肝火特别要调整情志、、稳定情稳定情
绪绪，，因为焦躁情绪会火上浇油因为焦躁情绪会火上浇油，，而保持心情舒畅有助而保持心情舒畅有助
于调节体内的火气于调节体内的火气。。

如何让自己缓解紧张情绪如何让自己缓解紧张情绪，，使心情舒畅呢使心情舒畅呢？？白亚白亚
平建议平建议，，首先要保持有规律的生活起居首先要保持有规律的生活起居，，睡眠不够或睡眠不够或
是睡眠质量不好是睡眠质量不好，，也会造成肝火上升也会造成肝火上升。。经常熬夜会打经常熬夜会打
乱人体正常的作息时间乱人体正常的作息时间，，肝脏也不能正常休息和排肝脏也不能正常休息和排
毒毒，，于是只好于是只好““加班加点加班加点””地工作地工作，，这无疑加重了肝这无疑加重了肝
脏本身的负担脏本身的负担。。所以所以，，人们应注意劳逸结合人们应注意劳逸结合，，不要熬不要熬
夜夜，，保证充足的睡眠保证充足的睡眠。。

其次其次，，改变认知改变认知，，学会多角度思考问题学会多角度思考问题。。心理焦虑心理焦虑
者大多数都有对事情敏感者大多数都有对事情敏感、、处事认真处事认真、、自尊心过强自尊心过强、、性格性格
内向内向、、情绪不稳定的特点情绪不稳定的特点，，不善与人沟通不善与人沟通，，遇事闷在自己遇事闷在自己
心里心里，，不能及时发泄情绪不能及时发泄情绪，，时间久了必然导致各种症时间久了必然导致各种症
状状。。所以所以，，这部分人应改变认知这部分人应改变认知，，学会多角度思考问题学会多角度思考问题，，
保持积极的心态保持积极的心态，，避免心理焦虑避免心理焦虑。。同时同时，，有了烦恼压力有了烦恼压力，，
不要在心里闷着不要在心里闷着，，要找信赖的人说出来要找信赖的人说出来，，也可以通过深也可以通过深
呼吸呼吸、、大笑等方法排解大笑等方法排解。。如果发现压力过大如果发现压力过大，，通过自身通过自身
努力无法减缓时努力无法减缓时，，应及时寻求专业的帮助以及心理指应及时寻求专业的帮助以及心理指
导导，，尽快得到恢复尽快得到恢复，，避免肝火上身避免肝火上身。。

还有就是要适量运动还有就是要适量运动。。春天运动很重要春天运动很重要，，万物在万物在
苏醒苏醒，，人体需要运动人体需要运动，，它能更好地适应机体内阳气的它能更好地适应机体内阳气的
变化变化，，清除体内积蓄了一冬的寒气清除体内积蓄了一冬的寒气，，对身体有好的保对身体有好的保
健作用健作用。。运动也是消除焦虑的最好方式运动也是消除焦虑的最好方式。。白亚平建白亚平建
议议，，每天抽出时间做些有氧运动每天抽出时间做些有氧运动，，如慢跑如慢跑、、打太极打太极

拳拳、、骑自行车等骑自行车等，，从而放松身心从而放松身心，，增强抵抗力增强抵抗力。。不提不提
倡剧烈跑跳倡剧烈跑跳、、大汗淋漓大汗淋漓。。运动时运动时，，最好选择充满阳光最好选择充满阳光
的户外场所的户外场所，，因为灿烂的阳光也可以改善情绪因为灿烂的阳光也可以改善情绪。。简单简单
的运动后再找几个朋友小聊一会儿的运动后再找几个朋友小聊一会儿，，工作压力工作压力、、心理心理
焦虑肯定会一扫而光焦虑肯定会一扫而光。。

饮食调理巧灭火饮食调理巧灭火

说到春季人们在饮食上如何调理对付肝火旺盛说到春季人们在饮食上如何调理对付肝火旺盛，，白白
亚平指出亚平指出，，总的指导原则是忌食大热的食物总的指导原则是忌食大热的食物，，用清淡食用清淡食
品清热清滞品清热清滞，，饮食有节饮食有节。。多食新鲜的蔬菜水果多食新鲜的蔬菜水果。。可以多可以多
吃些属偏凉的食物吃些属偏凉的食物，，如白萝卜如白萝卜、、白木耳白木耳、、大白菜大白菜、、芹菜芹菜、、菠菠
菜菜、、冬笋冬笋、、香蕉香蕉、、梨梨、、苹果苹果、、百合百合、、杨桃杨桃、、枇杷枇杷，，同时多饮同时多饮
水水。。不宜吃辛辣不宜吃辛辣、、过腻过酸过腻过酸、、煎炸食品以及海鲜煎炸食品以及海鲜、、羊肉羊肉、、
肥肉等肥肉等，，以免火上浇油以免火上浇油。。白亚平还推荐两款降火食方白亚平还推荐两款降火食方。。

一一：：川贝川贝冰糖梨汁冰糖梨汁、、枸杞菊花茶枸杞菊花茶。。梨含有丰富的梨含有丰富的
糖分和维生素糖分和维生素，，有保肝和帮助消化的作用有保肝和帮助消化的作用。。菊花与枸菊花与枸
杞都是中药护眼的药材杞都是中药护眼的药材，，特别对肝火旺特别对肝火旺、、用眼过度导用眼过度导
致的双眼干涩有较好的疗效致的双眼干涩有较好的疗效。。

二二：：鲜萝卜汁鲜萝卜汁、、绿豆粥绿豆粥、、西瓜西瓜。。萝卜有明显的抗萝卜有明显的抗
菌作用菌作用，，肝郁热者可以饮用萝卜汁肝郁热者可以饮用萝卜汁进行调理治疗进行调理治疗。。绿绿
豆粥有清热解毒豆粥有清热解毒、、消热止渴消热止渴、、清心泻火的作用清心泻火的作用；；西瓜属偏西瓜属偏
凉性凉性水果水果，，胃火过热者胃火过热者，，可以通过吃西瓜来降胃火可以通过吃西瓜来降胃火。。

三三：：多吃新鲜的绿叶蔬菜水果多吃新鲜的绿叶蔬菜水果。。如黄瓜如黄瓜、、橙子橙子、、
苦瓜苦瓜、、无花果无花果、、豌豆苗豌豆苗、、韭菜等韭菜等，，都有良好的清火作都有良好的清火作
用用。。胡萝卜对补充人体的维生素胡萝卜对补充人体的维生素BB、、避免口唇干裂也有避免口唇干裂也有
很好的疗效很好的疗效。。此外此外，，可以口服各类清凉冲剂可以口服各类清凉冲剂，，如夏桑如夏桑
菊冲剂菊冲剂、、金菊冲剂等对金菊冲剂等对““清火清火””也很有效也很有效。。中医认中医认
为为，，养肝可多吃猪肝或鸡肝养肝可多吃猪肝或鸡肝，，尤其适合头晕脑涨尤其适合头晕脑涨、、眼眼
赤目干赤目干、、经常用脑者经常用脑者。。

白亚平还提醒白亚平还提醒，，如果是轻微上火如果是轻微上火，，通过饮食调通过饮食调
理理、、生活调理生活调理，，一般症状都完全可以缓解一般症状都完全可以缓解。。如果上火如果上火
较重较重，，则应到医院看医生则应到医院看医生，，在医师的指导下对症用药在医师的指导下对症用药
物清火物清火，，即可平安度过春季上火关即可平安度过春季上火关。。

春季干燥阳气升 容易莫名火气大

如何平安度过“春火”关
樱 子
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如何平安度过如何平安度过““春火春火””关关
樱樱 子子

目前，慢性肾病已经成
为全球范围内的公共健康问
题，患病率日益增高，且因
持续进展引发透析、心脑血
管并发症及死亡。成人慢性
肾病患病率约高达 10%，而
患者中知晓率仅 9%左右。人
们往往是在临床症状严重表
现出来后才就诊，或不能定
期 复 查 、 不 能 规 律 用 药 治
疗 ， 从 而 迅 速 进 展 为 尿 毒
症，给社会和家庭带来严重
负担。提高自我保肾意识、
早发现、早治疗显得尤其重
要。因此，大家在日常生活
中要养成良好的生活习惯，
不可太“任性”。

肾除了主持人体水液代
谢外，还具有肾主藏精、主骨生髓、司二便、开窍于
耳、主管人体生长发育、生殖繁衍等生理功能。由于
肾所主的器官大多在腰以下，所以又有“腰为肾之
府”之说。

如何保护肾脏，预防慢性肾病？应做到以下几点：
1、适量饮水，不要憋尿。每天喝足够的水并及时排尿，
可以预防尿路感染，还可以减少尿路结石的发生；2、节
制饮食，切忌过饱。进食大量蛋白质及盐分，会增加肾
脏代谢负担，有损肾脏功能；3、增强体质，防止感染。积
极锻炼身体，减少感染性等疾病，一旦感冒后出现水肿、
小便泡沫多、高血压应及时就诊，当咽喉、扁桃体发炎时
及早治疗，否则引起链球菌感染，易诱发肾脏疾病；4、有
病就医，勿滥用药。止痛药、抗菌素、感冒药及含马兜铃
酸的中草药服用不当，均可引起肾功能损伤，要按规定
的剂量、疗程服用。不要吃非正规厂家生产的保健品；
5、控制疾病，注意复查。注意全身疾病对肾脏的损害。
如高血压、糖尿病、痛风，控制好血压、血糖、血脂、血尿
酸，定期复查尿常规、尿微量白蛋白、肾功能；6、重视结
石，及时治疗。输尿管结石容易造成肾积水，长久下来，
可造成肾损害。

出现以下症状要及时到医院检查：1、不明原因的
乏力、疲劳、腰部酸痛、食欲减退、恶心、呕吐；2、
小便次数增加，憋不住尿，小便时尿道疼痛，提示可
能患有泌尿系感染。夜尿增加是肾脏功能不良的早期
临床表现；3、尿血，常见于急慢性肾炎、结石、肿瘤
或泌尿系感染。尿中泡沫增多表明尿液中排泄的蛋白
质异常增多；4、眼睑、颜面、下肢浮肿；5、血压增
高；6、小便量骤减或异常增多；7、不明原因的牙龈
出血、皮肤瘙痒、抽筋及贫血等。

（作者为空军总医院中医科主任空军总医院中医科主任、、副主任医师副主任医师））
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这是苏局仙 108 岁时题赠家有先生的联语。
选自《苏局仙联语选》。

上联的“春气”，指春季的阳和之气。《庄子·
庚桑楚》：“夫春气发而百草生，正得秋而万宝
成”。《春秋繁露·阴阳义》亦云：“春，喜气也，
故生”。春天阳光明媚，生机盎然，万紫千红，是
最令人心旷神怡的季节。上联是说一个人心里要
常怀一团春气，保持积极向上的阳光心态，面有
春色、喜色，和蔼迎人，这不仅有助于事业兴
旺 ， 也 有 利 于 身 心 健 康 。 清 人 郑 观 应
（1842-1922）在《训儿女书》中，援引宋代哲学
家邵雍的话说：“邵子云：‘天人感应之理，春气
则万物发生，秋气则万物凋零，世所共知。人之
和蔼如春气，人之恒怒如秋气，无论老少、男
女，会友、御下，必须面有春色，和蔼迎人，方
得兴旺；若骄傲凌人，对有怒容，面有秋气，衰
败必矣。’此勉人和气。”（《郑观应集》）下册）

下联的“清风”，一指清凉的自然之风。毛
传：“清微之风，化养万物者也。”二指清惠的风
化。东汉·张衡《东京赋》：“清风协于玄德，淳化
通于自然。”三指高洁的品格，喻人品格纯洁高
尚。清·戴名世《〈梅文常稿〉序》：“其士大夫多
崇礼让，敦实行，以清风高节，砥砺末俗。”亦指
清贫、廉洁、朴素的生活作风。对于“满室清
风”的理解，从联作者的诗联中可得到答案。早
在 1941 年，作者即撰写篆字四言联：“力除闲
气，固守清贫”以自警。1977年，又自题水石居
联，强调坚守清白家风。

1980年1月，联作者99岁时应《科学生活》
编辑部之邀，介绍他的养生之道，又写道：

减除物欲耐辛劳，恬淡生涯意趣高。
洞识是非常坦荡，拨开郁闷去牢骚。
胸中饱养三春气，身外何来百尺涛？
寄语世人长寿法，合于生理莫空挠。
（转引自苏永祁《苏局仙的话寿墨迹》，《新民

晚报》2006年11月6日）诗的首联“减除物欲耐
辛劳，恬淡生涯意趣高”，又一次对下联进行了诠
释。显然，下联是要与友人共勉，要形成和坚守
清白家风，让自身也让子孙持久地沐浴在满室清
风之中。

熊经浴辑注

伴随着医疗科学技术的快速发展，癌症患
者生存数量在逐年增加。在近日举行的首届

“全国肿瘤护理学术大会暨国际肿瘤护理高峰论
坛”媒体见面会上，中国抗癌协会第七届理事
会理事、天津医科大学附属肿瘤医院护理部主
任强万敏表示，加强护理可改善患者生存质量。

强万敏说，当前，癌症已经成为世界性难
题，凝聚全球护理学科力量，研讨肿瘤护理热
点、难点，寻求肿瘤护理新方案新方向迫在眉

睫。肿瘤护理工作者要以患者
为中心，从患者的需求出发，
开展循证护理，参照多学科合
作模式，为肿瘤患者提供整体
性、持续性的优质照护，并注
重各个医疗团队成员间的协调

和合作。在多学科合作的医疗团队中，发挥护
士的协调、沟通的桥梁作用，积极探索个案管
理方法，提升肿瘤护士临床管理患者的综合能
力。

据介绍，来自美国、日本、香港及内地的
多位肿瘤护理及相关学科专家将齐聚天津，瞄
准国际肿瘤护理的发展前沿，推行与国际接轨
的肿瘤护理，并围绕肿瘤护理热点、焦点话题
等进行学术交流。

女性心血管风险容易被低估。女性的
动脉粥样硬化性心血管疾病（简称动粥疾
病，ASCVD）的预防和治疗方面往往被忽
略。近日，北京大学人民医院胡大一教授指
出，心血管疾病是威胁女性健康、导致中国
女性死亡的首位原因。中国女性占全世界
35 亿女性总数的 1/5，心血管疾病的发病
率、死亡率呈持续增加趋势。女性心血管疾
病造成的死亡总数超过和女性相关的所有
癌症死亡的总和。

北京大学第一医院刘梅林教授提醒，基
于女性的基因、凝血功能、激素、妊娠及社会

因素，女性心血管疾病的病理生理特点、临床
表现、疾病诊断、药物代谢和防治策略均有别
于男性。特别是女性绝经后心脑血管病的发
病率明显增加，存在更多潜在危险因素。

刘梅林指出，冠心病、心肌梗死、缺血性
卒中等心脑血管疾病都属于动粥疾病的范
畴，糖尿病、高血压等疾病也是动粥疾病的
重要危险因素。ASCVD 人群，是心脑血管
疾病的高危人群。

刘梅林教授介绍，女性 ASCVD 的危险
因素包括年龄（女性≥55 岁）、早发冠心病
家族史（一级亲属＜65 岁）、吸烟、高血压、

糖尿病、血脂异常等。
女性该如何预防动粥疾病？中国人民

解放军总医院叶平教授表示，动粥疾病的预
防一般从两个维度来考虑，一是生活方式干
预（包括禁烟、限酒、饮食、运动、体重、精神
等方面），二是药物干预。对于不存在心血
管危险因素的女性，鼓励通过生活方式干预
来进行预防。但是，对于存在高危因素的女
性和已确诊为动粥疾病的女性患者，应在生
活方式干预的基础上，使用药物治疗。其
中，他汀是防治女性动脉粥样硬化性疾病发
生发展的安全有效的药物。

章光101与卡罗林斯卡医学院签约

本报电（钱宇） 中国章光101集团近日与瑞典卡罗林斯卡医学
院签署协议合作科研项目。这是中国首家生命科学中医药企业与

“诺贝尔”医学院合作，标志着中医中药进驻世界级研发中心。
根据签署的合作协议，未来三年，章光 101 集团将为该项目投入

800万瑞典克朗，分三期专项资金支持卡罗林斯卡医学院针对传统中
药红豆杉对睡眠障碍、高血压以及糖尿病等方面的基础研究。

近日，一项发表在国际著名科学期刊《病毒学杂
志》上的最新研究发现，人体内一种名为三联基元蛋

白56（TRIM56）的蛋白质，具有同时抑制黄热病病毒、登
革热病毒以及人类冠状病毒的多重抗病毒功能。这一成

果对人类深入探索机体免疫系统如何有效阻抗病毒
性感染疾病以及研发新型抗病毒药物具有重要

意义。
病毒感染是严重威胁人

类公共健

康的重大疾病之一。据世界卫生组织（WHO）统计，受黄热
病病毒和登革热病毒感染影响的人口高达世界总人口的一
半，且多分布于第三世界国家。此外，冠状病毒也被普遍认
为是人类普通感冒的“罪魁祸首”。

以美国田纳西大学健康医学中心博士刘宝明为主力的科
研小组，会同其美国和新加坡同行，研究发现三联基元蛋白56
能够有效地抑制上述三种病毒在细胞的复制；相反，减低三联
基元蛋白56的产生会导致病毒感染的加重。此外，研究人员
还进一步对三联基元蛋白56如何发挥多重抗病毒活性进行

了细致深入的探讨。他们发现，这种人体成分可以
有效地抑制黄热病病毒和登革热病毒的遗传物质在细胞
内的复制；而对于人类冠状病毒，三联基元蛋白56则很可能
阻止新生病毒的组装或者释放。

该项研究在病毒学界已经引起广泛重视。该
论文的第一作者刘宝明还受邀在第 33 届美
国 病 毒 学 学 会 年 会 上 报 告 了 其 发
现 ， 获 得 与 会 专 家 的 好
评。

健 康 新 概 念健 康 新 概 念 破解人体抗击病毒感染新发现
李文祥 孔晓宁

健 康 箴 言

心常抱一团春气
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文 心

女性心血管风险容易被低估
文 心

健 康 互 联 网

近日，浙江温州龙港边
防派出所官兵组成“爱民小
分队”，走进辖区敬老院，
为 30 余名孤寡老人提供义
诊，发放药品，并为老人检
查口腔、测量血压等，为老
人们送上了一份健康大礼
包。 吴金阳摄

爱民小分队为老人义诊爱民小分队为老人义诊爱民小分队为老人义诊
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