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/慢病

祛湿良方红豆薏米粥
不放大米效果更佳

在奉贤区柘林社区举办的本期“新民健
康周周讲”讲堂上，肖姝雲指出，谷雨是春季
的最后一个节气，谷雨后气温回升速度加快，
降雨量增加，此时天气湿气较重，如果人的居
住环境及饮食稍有不慎，就容易感受湿邪。脾
为湿土之脏，“脾喜燥恶湿”，湿邪最易损伤脾
胃而使人体出现脾湿的症状，如浑身困倦、胃
口不佳、肌肉酸痛无力等。

一提起祛湿，许多人都会想到红豆薏米
粥。对此，肖姝雲表示，红豆薏米粥的确具有
显著的健脾渗湿、利水消肿、解毒排脓的功效!

可用于治疗因脾虚湿盛而导致的食欲不振、
消化不良、呕吐、腹泻、水肿等病症及多种皮
肤病（如痤疮、扁平疣等）。她介绍，薏米又叫
薏苡仁，具有健脾渗湿、止泻排脓的功效。红
豆又叫赤小豆!具有利水消肿、解毒排脓的功
效。将薏米和红豆一起煮熬食用，其有效成分
会更加充分地被人体吸收。临床实践证明，薏
米红豆粥还有良好的减肥效果!尤其对中老年
肥胖者疗效更佳。

然而，因薏米红豆粥无论怎样熬煮都不

会变得黏稠，许多人在熬薏米红豆粥时会加
入适量大米，虽然口感更好，但肖姝雲提醒，
这样熬成的稠粥却失去了健脾渗湿等功效!不
具有食疗的意义。此外，薏米红豆粥中的薏米
和红豆虽也可以吃掉!但大部分的营养成分都
在汤液中。因此，专家建议，可在制作此粥前
先浸泡一夜!煮时多放些清水!熬好后便可将
其汤液当作茶来饮用。

身上 !个祛湿!开关"

轻轻一按湿毒就出来
肖姝雲指出，按摩也是一种很好的祛湿

方法，而人体就隐藏着 "个祛湿“开关”。经
常按摩这 "个“开关”，就能获得很好的祛湿
效果。

首先是足太阳膀胱经———委中穴，膀胱
经的湿热水气在此聚集，按揉此穴可以分清
降浊，祛除湿气。其次是手阳明大肠经———曲
池穴，可清泻阳明、清利湿热、调理大肠气血、
调节大肠功能。按摩该穴位，可使壅滞大肠的
湿邪从体内排出。第三个“开关”是足阳明胃
经———足三里、丰隆穴、天枢穴。肖姝雲介绍，
足三里因能治理腹部上中下三部诸证而得
名，按摩该穴可健运脾胃，加强水液代谢。丰

隆穴位处胃经下部，有联络脾胃二经气血物
质的作用，为足阳明络穴，常按此穴，有助于
水液的排出。天枢穴主疏调肠腑、理气行滞，
大肠功能正常、健运脾胃、气血通畅，则水湿
自除。第四个“开关”就是足太阴脾经———阴
陵泉、三阴交，按揉阴陵泉有利水功效；按揉
三阴交则可同时补益肝脾肾。

此外，肖姝雲建议，现在正是吃野菜的季
节，如荞菜、菠菜、马兰头、香椿头、蒲公英等，
可起到清热解毒、凉血明目、通利二便、醒脾
开胃的作用。暮春时节，在适当进食优质蛋白
类食物及蔬果之外，可饮用绿豆汤、赤豆汤、
酸梅汤以及绿茶，防止体内积热。

谨防眼睛!飞蚊来袭"

由于谷雨时节降雨明显增多，空气中的
湿度逐渐加大。不仅湿热较重、出汗较多，蚊
子、螨虫等微生物也异常活跃。面对满天飞舞
的蚊虫，许多中老年人非常疑惑，究竟看到的
是真蚊子还是自己得了飞蚊症？

上海爱尔眼科专家董珺医师解释，真蚊
子常常会飞出视野范围，而飞蚊症不会。如果
发现有飞蚊症，或是原本的飞蚊症突然恶化，
建议尽快前往专业医院，全面检查视网膜情

况。恶性飞蚊警示的视网膜撕裂或玻璃体出
血，应及早治疗。

董珺医师指出，许多青年人的飞蚊症是
由于长期用眼过度，属于生理性飞蚊症，是双
眼发出需要休息的信号，无需特殊的治疗，而
病理性飞蚊症的并发与衰老是分不开的。此
外，高度近视患者要警惕飞蚊症，其本身眼球
拉长变形，突然出现“飞蚊”很可能是视网膜
脱离。董医师提醒，罹患视网膜脱离，往往会
出现飞蚊症、眼球转动时有闪光感。

董珺医师认为眼部“灭蚊行动”关键在于
眼底检查。一旦有飞蚊症，要尽快做一次全面
的视网膜检查。若发现有视网膜裂孔，应该及
时行视网膜光凝术，以防止视网膜脱离；糖尿
病性视网膜病变需进行全视网膜光凝以减少
或防止新生血管的形成。

谷雨时节全身酸痛小心“湿邪”缠身
身上 !个祛湿!开关"需要经常按 ! 叶雪菲
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进入谷雨时节全身酸痛的人多了,许多人总以为可能是最近比较累，
真的是这样吗？由新民晚报社、上海市卫生计生委、上海市体育局等主办
的新民健康大讲堂———今年第3期“爱尔眼科杯·新民健康周周讲”现
场，上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院老年病科主任医师肖姝雲
教授指出，这个时节腰酸背痛很可能是因体内湿气聚集过多导致的，需
要给身体做一个彻底的祛湿大扫除。除了“健脾除湿”注意饮食调理，人
体自带4个祛湿“开关”，经常按摩就能获得祛湿效果。

! ! ! !抽烟熬夜导致心血管疾
病年轻化

陈先生虽然才 #$多岁，却是一个地道的
老病号，而且都是重要器官的病变。他曾经是
火车上的机要通讯员，但年轻时候的一些生
活经历让他染上了诸多疾病，如心血管堵塞、
冠脉痉挛、胃炎、支气管哮喘、肺炎。
六年前，陈先生开始反复出现胸闷、胸痛，

位于心前区，对他来说，持续六年多的心前区
胸闷胸痛，就像是一个恶魔无时无刻不在折磨
着他。经过冠脉造影后发现一根血管竟然狭
窄 %$&以上。张大东教授指出，像陈先生这样
的情况，要想保命，还得接受支架手术。

此前，陈先生还做过右下肺阻塞手术，如
今患有冠心病、心绞痛、高血压、咳嗽变异性
哮喘、睡眠呼吸暂停综合症。对于为什么身体
变成了如今这般状况，陈先生颇有感慨。“我
原来是火车上的机要员，工作就是夜里居多，
熬夜是生活常态；另外，三餐不定，经常吃方
便面，调料包里的辣油也是‘帮凶’。再加上一
直吸烟，不仅危害肺部，还殃及到其他器官。”

张大东教授表示，目前心肌梗死发病率
越来越趋于年轻化。经常抽烟、喝酒、熬夜等
不健康的生活方式加重了心脏负担，为以后
诱发心绞痛甚至急性心梗埋下了隐患。
“其实，吸烟比饮酒对心脑血管病的影响

更大，是极其危险的因素之一。”张大东说，吸
烟可严重影响冠心病、高血压、心肌梗死、脑
梗死等，因此有心脑血管病的患者应严遵医
嘱，在医生指导下及时戒烟，当然酗酒也是不
可以的。即使还没患病，也要逐渐减少吸烟次
数与支数。

据介绍，脂肪提供的能量增加，蔬菜和水
果摄入不足，含饱和脂肪多的膳食也是心脏
病的危险因素，膳食结构的不合理会直接影
响心血管健康，“忌口”在心血管疾病的防治
中也至关重要。

焦虑小情绪也会给心脏
!施压"

张大东教授介绍，如果始终处于高度紧

张状态，交感神经系统长期太过兴奋，会导致
心脏负担过大，心率增快，甚至产生心律失
常。长此以往，如不及时调整，心脏则会受到
损害。“部分突发性心脏病患者猝死就是因为
连续熬夜、情绪激动、紧张状态，诱发了神经
功能失调、冠状动脉痉挛，心脏突然间缺血而
猝死。”

张大东教授指出，心理因素也是引发心
脏疾病的重要因素。“为生活奔波、缺乏安全
感，会让人感到紧张和焦虑。当人抑郁、焦虑
的时候，可能会影响睡眠，进而对心血管有一
定影响。”张大东认为，心中怨气如果不及时
宣泄出来，会导致身体紧张，进而引发血压上
升，最终对心血管系统造成危害。

此外，有些年轻人熬夜加班，为了提神就
会过量喝咖啡，但是人体本身对咖啡因敏感
性很高，只要喝一杯咖啡就会影响晚上睡眠，
这样刺激了交感神经，再加上过度疲劳，这也
助长了心脏病病发。因此，专家建议因人而异
适度饮用咖啡。那一天喝多少杯咖啡算是安
全？张大东教授表示，还需因人而异。“有人喝
三杯咖啡也没问题，有人喝一杯就整夜睡不
着觉。这就说明他对咖啡因敏感，这种人就不
要喝咖啡了。”

!*岁以后建议每年查一
次心电图

张大东教授建议，对于因压力诱发心脏
病的人群来说，减压就是其护心秘诀。别让工
作完全替代了生活，不要将压力发生办公室
传染，层层“染病”。建议一段时间内，进行适
度的放松活动。对于“高压”人群而言，当个人
解决不了负面情绪时，应及时向心理医生求
助。

另外，"$多岁的人最好每年进行一次心
电图的检查，建议除了做心电图检查，家族中
有心脏病史的人及出现过心慌、心悸等问题
的人还要做心脏超声检查，以及冠状动脉 '(

检查或冠状动脉造影检查。心脏超声检查可
检测到心脏结构异常的疾病，而冠状动脉 '(

或冠状动脉造影可检测出心脏血管病变的情
况，早发现早治疗。

据了解，心血管疾病发病前，有很多症状
都容易被忽视。张大东教授提醒，如遇以下十
种情况，千万不能掉以轻心：)*经常感到心慌、
胸闷；+* 劳累时感到心前区疼痛或左背部疼
痛；,*起床时一下子坐起，感到胸部特别难受；
"*饭后胸骨后憋胀得厉害，有时冒冷汗；#*晚

上睡觉胸闷难受，不能平躺；-*情绪激动时心
跳加快，有明显胸部不舒服的感觉；./走路时
间稍长或稍快，感到胸闷气喘，心跳加快；0/胸
部偶有刺痛，一般 )1+秒即可消失；%/爬楼梯
或做一些原本很容易的活动，感到特别累，需
歇几次才能完成，且感到胸闷气短；)2/浑身无
力，不愿说话。

五十岁的人，七十岁的心脏
熬夜抽烟易!伤心"#小心引来心梗 ! 吴瑞莲

高血压、血脂异常、糖尿病、肥胖超重、吸烟、熬夜，都可能让你
成为心血管疾病的“后备军”。上海远大心胸医院院长张大东教授指
出，如果拥有以上一种危险因素，并不一定会发生心血管疾病，但是
拥有的危险因素越多，发生心血管疾病的可能性越大。此外，现代社
会，压力和机遇并存，猝死与风险相依。高强度、高压力、高紧张、持
续过劳的工作状态日益成为心血管疾病的重要诱因，再加上吸烟、
熬夜等不良生活方式，心功能更是难以平稳运行。
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