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■下期刊登预告：

《健康教育》将在下期刊登中国公民“健

康素养”66 条第 17 条解读——“关注血糖变

化，控制糖尿病危险因素，糖尿病患者要做好

自我健康管理。”敬请关注。

健康教育

禁烟控烟
健康你我

A

健康科普

漫说健康

脾胃虚弱时，“不添乱”比“多进补”更重要。

就像给疲惫的人先让他休息，而不是塞给他一堆

活儿。

第一步：给脾胃“减负”，先吃“好消化的”。中医说

“感冒后要清淡饮食”，其实不光感冒，只要脾胃不舒

服，都该先“饿饿它”。不是真的不吃，而是吃最容易消

化的食物，如小米粥、大米粥（熬得烂烂的，别加太多豆

类、坚果）；蒸山药、煮南瓜（去皮，温性又好消化）；烂面

条（少油少盐，别加太多肉卤）。这些食物不用脾胃“费

大力气”，能让它慢慢恢复。等什么时候觉得“饿了”，

想吃东西了，说明脾胃“缓过来了”，再慢慢加营养，比

如先从鸡蛋羹（比水煮蛋好消化）开始，再到瘦肉末，循

序渐进。

第二步：帮脾胃“加油”，用对“小帮手”根据脾胃的

“动力不足”类型，选对应的“助推器”。

●阳虚怕冷：喝点生姜红枣茶（3片生姜加 2颗红

枣煮水），或在医生指导下用附子理中丸，给脾胃“加

点火”；

●气虚乏力：煮点黄芪小米粥（黄芪 10克煮水，滤

渣后煮小米），或在医生指导下用补中益气丸，帮脾胃

“加把劲”；

●气滞胀痛：胃胀时嚼 2 颗砂仁（药店买的干砂

仁），或煮点陈皮水（陈皮 5 克煮水），让脾胃气“动

起来”；

●吃多了不消化：用焦三仙（焦山楂、焦麦芽、焦神

曲各 10克煮水），像给脾胃请个“清洁工”，把堆积的食

物清一清。这些方法的核心，都是“阳能化阴”“气能推

动”——用温热的、能行气的东西，帮脾胃恢复“干活的

力气”。

第三步：脾胃好了，再补才有用。等到脾胃“复

工”了，消化顺畅了，再吃有营养的东西，才能真正

补进去。

想补蛋白？先从豆腐、鸡蛋羹开始，再到鱼肉、瘦

肉；想补血？先把脾胃养好，再用红枣、桂圆（少量）煮

水，比直接吃阿胶糕更稳妥；想补阳？先喝几天生姜羊

肉汤（加山药、萝卜，帮脾胃运化），而不是上来就啃羊

肉块。脾胃就像我们的“老朋友”，你对它温柔，它就给

你力量。很多人总说“吃什么都不吸收”，其实不是身

体“缺营养”，是脾胃“没力气”。

记住：脾胃不好时，先别急着“补”，先想想怎么让

它“歇一歇、动一动”。等它恢复了活力，再简单的食

物，也能变成身体需要的“营养”。反之，脾胃垮了，再

贵的补品，也只是负担。

（思安）

D 养好脾胃，先“减”后“加”

高血压的家庭管理到底有多重要？

具体该怎么做？日常生活要注意啥？掌

握好高血压自我管理的核心要点这些,
你就能成为自己血压称职的“好管家”,
生活更安心、更从容。

1.规律监测血压：坚持在家中进行

血压测量，是管理高血压的基础。建议

使用经过认证的上臂式电子血压计，并

掌握正确的测量方法（如测量前休息 5
分钟，手臂与心脏同高）。记录血压值，

以便在复诊时提供给医生，作为调整用

药的依据。

2.坚持遵医嘱服药：高血压通常需

要长期甚至终身服药。务必按照医生的

处方规律服用降压药，切勿因感觉良好就

自行停药，或在血压升高时自行加倍服

药。漏服药物后，应根据药物类型和漏服

时间咨询医生或药师，不要随意补服。

3.采用健康饮食模式：

●严格限盐：每日食盐摄入量不超

过 5 克。除了食盐，更要警惕酱油、蚝

油、咸菜、加工食品（如火腿肠、方便面）

中的“隐形盐”。

●均衡营养：多摄入新鲜蔬菜、水

果、全谷物和富含钾的食物（如香蕉、菠

菜、土豆），有助于促进钠的排出。减少

饱和脂肪和反式脂肪的摄入，选择清淡

的烹饪方式（蒸、煮、凉拌）。

4.保持规律运动：每周至少进行150
分钟的中等强度有氧运动，如快走、游泳、骑自行

车。运动有助于减轻体重、改善血管弹性，从而稳

定血压。特别提醒，冬季应避免在清晨（6～10时）

进行剧烈户外运动，此时是血压高峰和心脑血管事

件高发期，建议选择在上午 10时后或下午气温较

高时锻炼。

5.管理体重与戒烟限酒：将体重指数（BMI）控
制在 18.5～23.9kg/m，减少腰围。吸烟会损伤血管

内皮，酒精会升高血压并影响药效，因此必须戒烟

并限制饮酒。

6.关注心理健康与作息：长期的精神压力、焦虑

和熬夜都会导致血管持续收缩，升高血压。保持心

态平和，保证充足睡眠，是血压稳定的重要环节。

7.定期复诊与全面检查：除了监测血压，还应

定期到医院进行相关检查，如血脂、血糖、肾功能、

心电图、超声心动图等，以评估整体心血管风险并

及时调整治疗方案。初诊患者或血压控制不佳者，

可考虑进行24小时动态血压监测，以发现“夜间高

血压”等隐匿性问题。 （晓雨）

做
好
高
血
压
的
家
庭
自
我
管
理

脾胃不好，别先急着补！

血痣是什么？就是身上那些红红的像个血泡

一样的痣，一般高出皮面，压一下会褪色，而且容易

破容易出血。

血痣有大有小，小的就是一个小红点，大的有

小红豆那么大，手上、腿上、胸前、背后、肚子上都

有可能会长。

血痣提示肝胆病变

中医认为，身上长血痣意味着肝经淤堵、脂肪

痰湿的积滞，中医名著《外科心法要诀》里记载：“血

痣初起似痣形，渐大如豆其色红，揩破外皮流鲜血，

肝经怒火郁血成。”

所以血痣的成因，是“肝经怒火郁血”。

血痣越大越多，肝的代谢功能越差，脂肪代谢

差，容易血脂过高，胆固醇过高。容易发生脂肪肝、

肝硬化、胆囊炎等疾病。

除痣防病多拍经络

痣的形成是一个持续的过程，很多人都会发

现，原来没有痣的地方，后来会长出痣；原来只是

一个小红点或者斑块，日久也会渐渐凸出来变成

痣。极少数还会发生恶性增长，形成黑色素瘤或

者皮肤癌。

因此，当我们发现自己的手腕处、颈部周围、面

部或身体某个部位，有一个过了很久也没有自行消

去的红点或黑痣，这是经络堵塞最明显的预兆。

不妨先对照一下经络穴位图，找出它长在了

哪条经络上，然后再敲打按揉这条经络，遇到痛

点更是不可放过，这样不仅可能使斑块消退，还

可以疏通经络。

即便是天生的痣，也可以减缓它增长的速

度。其中，如果是黑色的痣，还应当注意防范风

邪，不要穿得太薄太少；如果是红点，由于与肝

郁、怒火有关，所以要保持心情愉悦，有什么郁闷

的事情不要埋在心里，同时可以刮痧，刮出经络

里的瘀血；而太田痣因为大部分与胎孕有关，所

以孕妇要想生出白胖无瑕的孩子，也应当在孕期

保持情绪稳定，这样气血才能和畅。

预防血痣多调理

治病不如防病。平常多爱惜自己的身体一点，

即便没发现血痣也应该常拍拍经络。

有条件的话多找中医理疗师多疏通一下各条

经络，保持经络的通畅，别等到血痣长满全身，脂肪

肝、肝硬化、胆囊炎等各种疾病进入晚期之后才想

起来健康的重要。

（王健）

身上莫名其妙出现血痣，
要当心！

吸烟对心血管的危害多多，可堵塞血管，引起

冠状动脉、外周动脉等疾病，大大增加中风风险。

有研究表明，吸烟者患心绞痛、心肌梗死的风

险是非吸烟者的 2～4倍；下肢血管堵塞风险增加

3～5倍，可能导致间歇性跛行甚至坏疽；使脑血管

痉挛风险升高，血栓性中风概率增加 50%；烟草毒

素会削弱主动脉壁弹性，破裂死亡率高达80%。

吸烟对心血管造成危害的原因包括：

1.化学物质直接损伤血管

烟草燃烧产生的尼古丁会刺激交感神经，导致

心率加快、血管收缩，长期作用使血管内皮受损，形

成微小裂痕。一氧化碳则降低血液携氧能力，迫使

心脏加倍工作，加速动脉硬化进程。

2.促进动脉斑块形成

吸烟会引发慢性炎症，导致低密度脂蛋白

（LDL）在血管壁沉积，形成脂质斑块。同时，吸烟

者血液中的纤维蛋白原水平升高，增加血小板聚集

风险，使斑块更容易破裂并形成血栓。

3.影响血脂代谢

吸烟会降低“好胆固醇”（HDL）水平，同时升高

甘油三酯和“坏胆固醇”（LDL），进一步加剧脂质在

血管壁的堆积。

戒烟后，心血管将得到有效恢复。

短期改善：戒烟24小时内，一氧化碳从血液中

清除，血压和心率开始下降；2周后血液循环明显

改善。

长期获益：戒烟1年，冠心病风险降低50%；戒

烟5年，中风风险与不吸烟者持平；戒烟15年，心血

管疾病总体风险接近从未吸烟者。

吸烟对心血管的危害

（资料图片）

（资料图片）

“医生，我每天吃鸡蛋补蛋白，怎么越吃胃越

胀？”“明明血虚，吃了阿胶糕却总拉肚子，是不是补

错了？”……很多人觉得“身体虚就该补”，却忽略

了一个关键：脾胃就像家里的“厨师”，如果它累得

动不了，你端来再珍贵的食材，它也做不出“营养大

餐”，甚至还会把厨房搞得一团糟。今天就来说说，

脾胃不好时，为什么再营养的东西也别着急吃？

到底该怎么帮脾胃“减负”，让它重新“开工”？

生活中常有这样的怪象：甲吃着很补的东西，到乙这儿

就成了“麻烦”——

水煮蛋是高蛋白冠军，可有人一吃就胸闷、反酸、嗳

气，不是鸡蛋的错，是脾胃消化不了高蛋白；

羊肉、牛肉能补阳，可明显怕冷的人吃了反而生痰，不

是不需要补，是脾胃无力“转化”这份温热；

四物汤、阿胶糕能补血，可血虚的人吃了却腹胀，不

是血补不进去，是脾胃没力气把“外来营养”变成“自己的

气血”。

中医说“脾胃为后天之本”，它的核心功能是“运化”，

把吃进去的食物变成能被身体利用的精微物质，剩下的糟

粕再排出去。就像一个加工厂，机器运转正常时，原料能

变成成品。机器出故障了，原料堆在车间里，反而会变成

“垃圾”，引发腹胀、反酸、痰浊等问题。更明显的例子是感

冒发烧后，有人平时吃海鲜没事，病后一吃就长疹子；有人

年轻时敞开吃红烧肉，上了年纪再吃就胃胀拉肚子。这不

是食物变了，是脾胃“罢工”了，感冒时身体气血都去“抗

邪”了，脾胃暂时“停工”，病后需要时间恢复（通常要一

周），这时候硬塞难消化的东西，无异于给疲惫的机器增加

负荷。

脾胃不好，吃营养添“负担”

脾胃不会说话，但它“累了”“不想干活”时，会发出很明

显的信号：

“摆烂”状态：吃一点就嗳气、腹胀，喉咙里总像有

痰，舌苔厚腻。这是脾胃在说“我动不了了，东西堆着发

酵了”；

“罢工”状态：吃什么拉什么（完谷不化），拉肚子像水一

样，或者反酸烧心。这是脾胃在说“我彻底扛不住了，只能原

样送走”。很多人反酸时第一反应是“抑制胃酸”，其实胃酸

本是脾胃的“帮手”，想帮着消化食物。就像工人干活时工具

掉了，不是先扔了工具，而是该想想怎么帮工人恢复力气。

脾胃的问题，根源往往不是“功能过强”，而是“动力不足”。

脾胃“摆烂”有信号B

推肝经：坐在床上，右腿向前伸直，左腿弯曲平放，双手交叠，

压在大腿根部，沿着大腿内侧肝经的位置，稍用力向前推到膝关

节的，反复推动，四五十遍，然后换另一只腿同样的手法。

脾胃动力不足，运化失常，在中医里通常有以下几种原因。

阳虚怕冷型：肚子总凉凉的，吃冷的就拉肚子，是脾胃

阳气不够，“火力不足”烧不熟食物；

气虚乏力型：吃完就腹胀，说话都没力气，是脾胃气虚，

“推动力不够”，食物在肚子里“堵着”；

气滞不畅型：胃胀痛，屁多，是脾胃气“卡住了”，食物动

不起来，就像交通堵塞。年轻人可能只是暂时“气滞”，但随

着年龄增长，脾胃功能会慢慢变弱，这也是为什么上了年纪

后，消化功能越来越差。

脾胃为何会动力不足C

敲胆经：每天在大腿外侧的四个穴位点，用力敲打，每敲打四

下算一次，每天敲左右大腿各五十次，也就是左右各两百下。


