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! ! ! !近几日，气温玩起了过山车，一
着不慎，就被感冒咳嗽“缠上”。有人
认为“喝点酒发发汗就能好”，更有
人夸口“每天喝两杯药酒，就不会感
冒”。感冒时究竟能饮酒吗？上海龙
华医院浦东分院内科主任倪伟表
示，感冒后，尤其是服用过感冒药后
再饮酒会对身体产生极大损伤。
倪伟指出，有些人感冒后，除服

用感冒药外，往往喝些酒来辅助发
汗，还有的人感冒后忙于应酬，服过
感冒药后就出去喝酒，这些做法都
是错误的。市面上有相当一部分的
感冒药，其主要成分是对乙酰氨基
酚，这是目前国际公认的既安全又
有效的解热镇痛药，能够有效缓解

感冒时的头痛、发热等症状。但在服
用这类药物时饮酒，会致使对乙酰
氨基酚生成的代谢物只能与肝、肾
细胞结合，极易损伤肝、肾组织，严
重者甚至可导致肝坏死。另外，酒精
还会增加对乙酰氨基酚对胃肠道的
刺激作用，可引起消化道出血、溃疡
等。
此外，“感冒时喝点酒，发发汗，

寒气就会出来”的说法也不正确。倪
伟表示，感冒时饮酒会加重黏膜血
管扩张充血，使呼吸道分泌物增多，
加重病情。因此，感冒时饮酒，无论
是啤酒、红酒、黄酒还是药酒，对身
体都没有任何益处，反而有害。
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山楂搭配荷叶
节后饮食宜清淡
春节期间，各种聚会、宴请不

断，难免吃得油腻，节后自然胃口
变差。孙眀瑜教授建议，山楂对于
吃多肉食的人而言是最好的消食
食物。在中医里，山楂擅消肉食积
滞，吃得太油腻的人可以在节后食
用山楂制品，如山楂茶、鲜山楂、山
楂片、山楂膏等，都能起到解油腻
的效果。但专家提醒，山楂最宜在
饭后吃，如空腹食用会破坏人体胃
黏膜，造成反酸、胃痛等症状，严重
者还会引起胃溃疡。此外，搭配大
麦茶、荷叶茶等解腻效果更佳。孙

眀瑜介绍，大麦茶最善于消谷物积
滞，如米饭、馒头等主食吃多了可
以适当多喝一些。荷叶具有降脂的
作用，对于胃口不佳的人也有一定
帮助，与山楂搭配，降脂效果更好。
有些人认为“既然今天大鱼大

肉了，那明天就喝粥或者干脆断食
就能抵消”，孙眀瑜表示，这种行为
并不妥当。她解释，人体分泌消化
液、胰岛素、胆汁等都具有规律，上
顿吃太多，下顿就算不吃，胰岛素、
胃液、胆汁仍然会分泌，而此时胃中
没有任何食物，胃液就会影响胃黏
膜，导致血糖过低等，而胆汁存在胆
囊，无法排空，时间一长就会引发胆
囊炎、胆结石。因此，吃饭要定时、定

量，有规律，避免暴饮暴食。如果吃
得太油腻、太多，下顿可适当清淡，
但不主张断食。

热性食物易上火
祛火也要分对人
春节的食谱上自然少不了水果

炒货。孙眀瑜指出，瓜子等都是炒制
的，而荔枝、龙眼等水果属于热性，
多吃非常容易上火。但许多人都认
为梨属于凉性水果，多吃点就能祛
火。其实不然，专家解释，梨对脾胃
影响较大，吃不对就会导致脾胃虚
弱。“很多小孩一咳嗽父母、爷爷奶
奶就给吃梨，我曾遇到一个小孩，一
开始很好，后来咳嗽，然后就开始

喘，正是由于吃了太多梨。”孙眀瑜
说，很多人都有“吃梨润肺”的常识，
但其实吃不对会伤及脾胃。对于儿
童，山药、南瓜也能起到缓解哮喘、
咳嗽的作用。

按对穴位
才能调肠胃$补精气
孙眀瑜介绍，不仅可通过饮食

进行调理，中医按摩穴位也能为人
体顺脾胃、补精气。
足三里：在外膝眼向下量 !横

指处，是胃腑疾病和人体强壮要穴。
按摩足三里有补中气的作用，用补
法，能健脾养胃、补中益气；用泻法，
有消食导滞、和胃通肠的作用。

三阴交：在内踝向上量 ! 指
处，因位于肝、脾、肾三阴经交会处
而得名。肝藏血，脾统血，肾藏精，
精血相生，因此是治疗与血有关病
证的要穴。用补法，有健脾、补血、
摄血的作用；用泻法，有活血化淤
的作用。
神门：在手腕的腕横纹尺侧端

稍上方凹陷处，被喻为神气游走出
入的大门。用补法，有宁心安神、补
心气的作用；用泻法，可清心、开窍。
关元：位于脐下四指处，位于人

身阴阳元气交关之处，又能大补元
阳而得名。用补法，有补肾阳的作
用，此穴多用来治疗虚损性质的疾
病，泻法较少使用。

合谷：别名虎口，在手背第 "、#
掌骨间。主治发热、头痛、目赤肿痛、
鼻衄、血渊、咽喉肿痛、齿痛、耳聋、
面肿、口眼斜、中风口噤、热病无
汗、多汗、消渴、黄疸、痛经、经闭、滞
产等，可用针刺直刺 $%&—$%'寸。

叶雪菲

雨水节气重在健脾养胃
任建琳主任医师介绍，雨水时

节，阳气持续生发，人体的肝阳、肝
火和肝风也随之上升，肝气旺盛，易
克脾土，稍有不慎容易损害脾胃，导
致脾胃功能的下降。另外，随着降
雨有所增多，寒湿之邪最易困着脾
脏，同时湿邪留恋，难以去除。中医
认为，脾胃为“后天之本”，“气血生
化之源”，脾胃的强弱是决定人之寿
夭的重要因素。雨水过后，养生应
该强调“调养脾胃”。故雨水时节生
活起居、饮食进补，应当顺应天时地
利，注重和肝养胃，健脾祛湿，以及
肝气的疏泄调达。

经常用艾条熏三阴交、阴陵
泉、涌泉等穴位，可以健脾祛湿，温
阳利水。但任主任特别指出，雨水
天应顾及自身体质，切不可单纯为
了祛湿而祛湿。她建议，如果体内
真有湿气，不妨喝些山药薏仁粥。

从中医角度来看，山药性甘平，薏
米仁性凉味甘，长期食用可起到健
脾、祛湿、抗病毒、抗癌的作用。若
身体有些水肿，可再搭配小豆类利
尿消肿；若感到心烦，可与莲子一
起熬粥服用；若平时大便较稀，可
加白扁豆；有口干、眼花、腰酸的，
则可加枸杞。

预防上火应当少酸多甜
雨水时节正值初春时节，气候

转暖，又风大物燥，常会出现皮肤、
口舌干燥和嘴唇干裂等现象，也就
是“上火”的表现。任建琳主任医师
解释说，造成“上火”的原因有很多，
多由于饮食起居不当引起，一般分
为外感之火和内生之火两种。外感
之火主要与自然界的气候变化、空
调的普及相关，如空调房间过于干
燥，空气流通不畅，人体就容易上
火。内生之火则主要与人们在日常
生活中的饮食结构、消化代谢功能、

体质及情绪变化等密切相关。
为了防止“上火”，任主任表示，

可多吃新鲜蔬菜、多汁水果以补充水
分。由于春季为万物生发之始，阳气
发越之季，应少食油腻之物，以免助
阳外泄。具体来说，雨水时节饮食宜
清淡、新鲜、易消化，可以选择青菜、
胡萝卜、马兰头、荠菜、小白菜、荸荠
等蔬菜；尽可能少吃或不吃肉食类食
品，以有利于肠道的消化吸收；适量
多吃一些葱、姜、蒜等辛味食物，这些
食物有祛湿、避秽浊、促进血液循环、
兴奋大脑中枢的好处；少吃酸味，多
吃甜味，以养脾脏之气。

此外，春季气候多变，多风、冷
暖交替、忽晴忽雨，故春季的穿衣宜
早晚增衣，中午减衣。雨水时节最好
的锻炼时间是傍晚或晚上，可选择
踏青，散步，快走，慢跑等。她强调，
运动讲究定时、定量，若速度过慢或
拿着手机边走边看，都称不上运动。

吴瑞莲 实习生 高媛

春节后如何摆脱“节后综合征”？

饮食调理、穴位按摩双管齐下
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! ! ! !春节在家日夜颠
倒!回来上班总是睡不
醒" 有人节日旅游#逛
街!身心俱疲提不起精
神" 有人胡吃海喝!肠
胃$闹罢工%& 对于这些
$节后综合征%!该如何
摆脱' 在徐汇区长桥社
区卫生服务中心举办
的第 !!期上海市社区
健康大讲堂上!上海中
医药大学附属曙光医
院中医科主任医师孙
眀瑜教授表示!节后人
体需要调适尽快恢复
正常!肠胃不适(身心
劳累可通过饮食调整(

穴位按摩来进行调理&
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雨水时节 喝薏仁粥健脾祛湿
! ! ! !

本周五将迎来二十四节气中的第二个节气!!!雨水"上海中医药大学附属市
中医医院任建琳主任医师提醒#雨水过后是流感多发时节#也是过敏性疾病的高
发日子" 特别是患有慢性支气管炎$哮喘$类风湿性关节炎$皮肤病的人#一遇到气
温突变#或花絮拂面#粉尘飞扬#旧疾就会复发#甚至加重" 雨水养生宜调养脾胃#

此时应忌食寒凉食物#多食甘平类食物#少吃酸#可适当喝山药薏仁粥#以养脾脏
之气#并注意锻炼身体#增强抵抗力"

时令养生

喝酒能治感冒？偏方不可信
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