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骨科医生：多坐硬板凳
常坐沙发不利于健康，沙发

质地太软，腰椎缺乏足够支撑。
原有弧度被迫发生改变，容易骨
盆向后倾斜，椎间盘所受压力增
大。久而久之会导致腰部肌肉劳
损、骨质增生，甚至诱发腰椎间盘
突出。

建议：坐有靠背的硬椅子，臀
部要充分接触椅面，腰背部贴紧
椅背，这样可以使腰背部肌肉更
放松，腰椎间盘压力也较小。

心血管内科医生：疲劳时别
喝咖啡、浓茶

有人习惯在感到疲劳的时候
喝咖啡、浓茶或抽烟来提神，千万
别这样做，否则会对心血管系统
造成巨大的伤害，心慌就是这种
症状的表现之一。

建议：不妨泡点提神、缓解疲
劳的饮品。比如，将百合、枸杞、
红枣各20克，加水泡5分钟后调
入蜂蜜喝，早晚各一次。

血液病科医生：头发能不染
就不染

1999年以来，上海各大医院

血液科相继收治过一些不明原因
的白细胞、红细胞、血小板大幅度
减少的血液病人。经医院病例分
析和调查，这些患者均是彩色染
发者，且都有两年左右的染发史。

建议：１．能不染就不染；２．
实在想染发的，最多半年一次。

肿瘤科医生：发霉食物要全
部扔掉

花生、玉米、黄豆、坚果等食
物如果发霉了，一定不要再吃了，
其中产生的黄曲霉毒素可能使人
急性中毒甚至死亡，长期低剂量
也会增加癌症风险。

建议：一旦发现霉变食品，大
家一定要坚决丢弃，别拿自己的
健康冒险。

肾内科医生：上厕所要勤快
长时间憋尿，会造成自身抗

感染能力下降，导致膀胱炎等尿
路感染，严重的会影响肾脏功能、

增大患膀胱癌的可能性。
建议：多喝水，每小时排一次

尿，这样能多“冲洗”肾脏和膀胱。
消化科医生：少吃剩菜剩饭
在急诊中，由于吃剩菜剩饭

而导致胃肠道疾病发作的人还真
不少，轻则头晕，重则呕吐、腹泻。

建议：剩饭剩菜难免会有，该
吃还是该扔应有所区分：１．凉拌
菜建议不存放，或不超过4小时；
２．炒菜存放不要超过12小时，
且吃之前一定要彻底加热；３．炖
菜虽杀菌彻底，但存放时间太长
会影响口感，故建议存放不超过
24小时。 （侯玉文）

【处方】荆芥10g，防风10g，前胡10g，薄荷
7.5g，生甘草7.5g，生姜3片。

【制用】上方为1剂量，每日1剂。用凉水500
毫升浸泡30分钟后，煎取药液75毫升，共煎两
次，将两次药液合在一起，分两次温服。

【功能】辛温解表，疏风散寒。
【主治】初冬天气变凉感寒，发热无汗，身痛骨

节酸痛，乏力神疲，或
伴有咽痛，尿少而色
黄。（白城市中医药老
科协：王文卿）

在胡萝卜众多吃法中，最推荐的是用胡萝卜做
馅包饺子、蒸包子。主要有两个原因：首先，胡萝卜中
富含的β—胡萝卜素只有溶解在油脂中才能被人体
吸收。把胡萝卜与肉类混合做馅，动物油脂会提高
β—胡萝卜素的吸收率。做素馅，最好先将切碎的胡
萝卜在油锅中翻炒几下，使β—胡萝卜素溶解出来，
再调成馅。其次，胡萝卜切碎后，营养更容易吸收。

胡萝卜与其他食材一起炖煮，如牛羊肉，也是不
错的选择。但不妨先把胡萝卜整根煮熟后，再切块
放入锅中与肉一起稍炖几分钟。据英国纽卡斯尔大
学研究，这样可
使胡萝卜中的抗
癌物质比先切再
煮增加1/4。

（韩 忠）

手脚冰凉只是一种症状，可以通
过一些方法自己来缓解。

心平气和 调整心态避免精神紧
张或情绪激动，对防止手脚冰凉有一
定作用。研究证实，当情绪激动时，
手的温度很快会下降3—6摄氏度，
平静后便可恢复。

合理饮食 可适当多食羊肉、狗
肉、牛肉、鹿肉、水产品等温性食
品；花生等坚果可以帮助身体产生热
量、促进血液循环，也可常食之。

保暖防寒 选择合适的保暖品，
穿合适的鞋袜，如布底绒里棉鞋和毛
巾袜，既暖和又舒适；鞋内最好放鞋
垫，并经常更换保持干燥。手除了左
右手经常互相摩搓外，还要注意戴较
宽松的手套，太紧的手套不利于血液
循环。

体育锻炼 可以通过打太极拳、

步行、慢跑、爬楼梯、健身舞等进行
全方位的锻炼。如果手冰凉，上肢的
活动量应大些；如果脚冰凉，下肢活
动量应大些。通过加强对手脚的锻
炼，可改善手脚冰凉的症状。

自我按摩 按摩的部位有：心俞
穴（左右肩胛骨中间、脊梁骨两侧大
筋的部位），按揉36次，左转18次，右
转18次。这个部位自己够不着可请
别人帮助；肾俞穴（即两边“腰眼”），两
侧各按揉36次。按揉气冲穴（大腿根
内侧），在穴位的下边有根跳动的动
脉，先揉气冲穴，然后按揉跳动的动
脉处。一松一按，交替进行，一直揉
到腿脚有热气下流的感觉为止；揉搓
涌泉穴以感觉到热为限度，再搓揉脚
趾，特别是大脚趾头第二节的几根汗
毛的地方，叫“三毛穴”，要多揉
搓，然后稍用力捏3—5下。

热水泡脚 可在每天晚上用热水
泡泡脚，也可以切些生姜片，用开水
冲泡，待水温稍热，使脚可以缓慢放
进去时，泡上15分钟到20分钟，这
样可以加快血液循环速度，还可以消
除疲劳，助于安眠。

常喝“三红汤” 红豆250克，
红枣15—20枚，红糖适量。把红豆
浸泡两个小时，红枣洗净，去核。锅
中放入红枣、红豆，加入600毫升左
右水，倒入红糖。大火煮开，保持沸
腾状态约半分钟左右，香味散出开小
火。焖到红豆熟烂，就可以喝了。需
要提醒的是，“三红汤”含糖量较高，不
适合有糖尿病的朋友喝，腹胀、体质燥
热的人也不适合。 （苏 民）

婚后发福 很多男性结婚后不久就开始发
胖了，多为饮食习惯改变，生活节奏趋稳等所
致，通常被俗称为“发福”。大多数情况下，体重
只是小幅增加，不会导致严重肥胖，但也有例
外失控的。

生育后发胖 女性肥胖的重要原因之一。
孕期体重增长太多（比如超过１５公斤），不哺
乳或哺乳期短（比如不足6个月）或奶水少，哺乳
期“补”过头，这些都会使产后体重滞留更加严
重。错过哺乳期后，生育后肥胖减肥非常困难。

戒烟致胖 戒烟后体重增加，发胖是很常见
的，控制饮食，增加运动可以避免戒烟后发胖。

经常或连续在外就餐 在外就餐，除面条、
水饺等少数简餐外，大多会遭遇高油、高盐和饮品（饮料或
酒），摄入能量（包括但不等于进食量）大增，导致肥胖。

饮料代水 甜饮料含大量糖，1瓶（500毫升）普通可乐大
约含有60多克糖，需要步行60分钟才能消耗掉这些糖，比喝
1瓶啤酒更加胖人。如果再缺少应有的运动量，能量过剩脂肪
堆积在所难免。

注射胰岛素 胰岛素（注射的和自有的）的一个作用是促
使糖合成脂肪，所以胰岛素抵抗经常导致发胖，而且脂肪主要
堆积在腰腹部或躯干，这使四肢显得格外细瘦，体型怪异。饮
食控制不佳或运动量不足使之雪上加霜。

使用激素 控制肾炎、哮喘、红斑狼疮等疾病需要长期使
用激素，这些激素促进脂肪合成并集中到脸部、后背和躯干等
部位。凡激素导致的肥胖均减肥更难，但控制饮食并增加运动
量可以在一定程度上避免或减轻该种肥胖。

甲减“肥胖”这种“肥胖”十分顽固，除非服用甲状腺激素治
疗甲减，否则就算使劲节食、天天运动、拼命折腾，体重也不会下
降。目前甲状腺疾病（包括但不限于甲减）十分常见，如果女性
出现这种顽固“肥胖”，应第一时间去医院检查甲状腺功能。

其实，让人发胖的情形还有很多，如睡前喝奶、偏方（喝葡
萄糖粉）、胃病痊愈、献血后大补、卧床制动等，这并不奇怪，毕
竟体重变化是最基本的、最常见的身体变化之一。那些作用于
我们身体的各种因素，饮食、运动、疾病、药物、衰老、生育……
很多都会引起体重或身体成分变化，不是发胖就是变瘦。只要
做好防范，控制体重也不难。 (沈 华)

一边听音乐一边打太极拳，能
够增加动作的节奏性，增加了观赏
美感。但事实上，它不仅不能增强
锻炼身体的效果，有时候甚至会让
这样的锻炼方式效果大打折扣。如
果仅仅是作为锻炼健身，而不是表
演练习太极拳的话，不配音乐、自己
一个人练习效果会更好一些。

太极拳作为一项具有悠久传统
的拳术，它的理念与气功有共通之
处，讲究的是“以意行气，以气运
身”，“打拳心为主”。在练习时，应
当做到意识高度集中、呼吸均匀顺
畅，更重要的是还要做到心静，如此
才能达到健身祛病的效果。

如果以音乐配合来打拳，人们
练习时，招式动作上会不由自主地
迎合音乐的韵律，心态上也不可能做
到无视一切，尤其是不能做到忽视自
己需要配合的音乐。这必然会造成人的心态不能
全神贯注于打拳这件事上，也违背了太极拳的“以
气运身”的理念，从而影响练拳效果。 (马 宇)
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风寒感冒方

各科医生最想告诉你的事
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每周一方每周一方

胡萝卜怎么吃最营养？

营养快线营养快线

健康人生健康人生


