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健康识堂

这两天， 湖南长沙的气温持续上
升， 前来湖南中医药大学第一附属医
院针灸推拿康复科问诊的患者也明显
增多， 主要是一些颈肩腰痛、 腿痛、
头痛、 膝痛的患者， 其中大多数是复
发的老患者。

很多患者无法理解， 冬天寒冷，
春天温暖， 颈肩腰腿痛一般都喜热
畏寒 ， 不应该复发或加重 ， 可为什
么自己的病情却加重了呢？ 听听该医
院针灸推拿康复科副主任医师叶勇怎
么说。

叶勇介绍， 春天气候的特点一是
天气变化大， 二是气温相差大， 忽冷
忽热的天气会让人们对衣服的增减很
随性， 这样就给风寒之邪可乘之机，
这也是颈肩腰腿痛患者增多的主要原
因之一。

与此同时， 春天人们户外运动增
加， 出汗机会增多， 而衣服又难以做
到勤更换， 湿邪也一起侵入人体， 湿
性重浊， 病情缠绵难愈。 寒湿邪气入
侵并滞留脊柱关节， 导致肌肉受累容
易发生痹痛。

那么， 人们在享受春天温暖阳光
的同时如何预防颈肩腰腿痛等疾病复
发呢？ 叶勇建议：

适度做好“春捂秋冻”。 俗话说
“春捂秋冻， 不生杂病”。 气温日夜温
差＞8°就需要适度的 “春捂”， 不要过
早地脱掉棉衣 ， 常捂的部位有头颈
部、 腰腹部、 膝部、 足部等； 气温持
续＞15°， 或者一捂身体就出汗， 就可
以不捂了。 所以在春天大家不要急着
换春装， 以免被春寒吹伤而导致脊柱
病复发。

运动要适度， 汗出需换衣。 俗话
说 “春生、 夏长、 秋收、 冬藏”。 人
体运动需要天人合一， 顺应春气。 脊
柱病很多是缺乏适度运动所致， 大家
可以在气温较高的时候去户外拉伸脊
柱， 活动四肢， 适度汗出为度。 同时
切记出汗后要早点换装， 否则冷风一
吹， 寒湿之邪侵入人体更容易着凉而
引发脊柱病。

注意晚睡早起。 春季人应该顺应
生发之气， 晚睡早起， 晚睡一般是晚
上 11 时之前， 早起是早晨 5 至 7 时
之间。 早起吸收阳气， 去除身体在冬
天所累积的寒湿之气， 有利于身体充
满精气神。 “正气存内， 邪不可干”，
提升正气也是预防脊柱病复发的一个
有力武器。

（据新湖南客户端）

“零添加” 食品
更健康？ 未必！

一般来说 ， 食品宣称 “零添
加” 有两种情况， 一种是允许添加
而不添加； 另一种是未添加非法添
加剂 ， 比如食品中未添加三聚氰
胺、 一滴香、 肉中宝等， 它本就不
应该出现在产品里 ， 标明 “零添
加” 更是多此一举。

如何理解？ 中华预防医学会健
康传播分会常委钟凯曾详细解释，
凡是标榜 “无添加” 的， 商业噱头
远大于实际健康意义。 有些是根本
就不需要添加的， 比如可以说水是
“0 碳水、 0 卡路里 、 0 糖、 0 咖啡
因、 无色素、 无香精、 无添加、 无
麸质、 无转基因、 无增稠剂、 无乳
化剂、 无酸度调节剂、 无凝固剂 、
无抗氧化剂……” 有些则是由其他
物质来代替， 比如酸奶可以有 “纯
天然、 无高果糖浆、 无阿斯巴甜 、
无三氯蔗糖、 无甜叶菊 、 无明胶 、
无人工色素、 无防腐剂”。 可能因
为添加了花蜜 ， 不需要加高果糖
浆 ； 添了果胶 ， 所以不需要加明
胶； 白色的酸奶不需要加色素； 酸
奶中其他微生物基本上没法生长 ，
不需要防腐剂； 加了那么多花蜜 ，
所以无需再加甜味剂。

狭义的 “无添加” 一般指没有
添加食品添加剂。 厦门市营养师协
会会长王雷军认为， 合理使用食品
添加剂并不会对我们的身体造成伤
害， 而且没有人为加入食品添加剂
并不代表原材料的好坏， 也不代表
这样加工出来的就绝对没问题。 所
以， 不要被食品包装上大大的 “无
添加” 三个字所迷惑， 应该多看看
食品标签上盐、 油、 糖的含量。

此外 ， 对于其他 “零 ” 食物 ，
也要客观看待。 “零脂肪” 的食物
可能含糖量比较高； “0 糖” 食物
也就是 “无糖食物”， 其实 “无糖”
是指不含蔗糖 (甘蔗糖和甜菜糖 )
和淀粉糖 (葡萄糖、 麦芽糖、 果糖)
的甜食品 ， 可能含其他糖类替代
品， 比如麦芽糖醇、 山梨醇、 木糖
醇等。 另外， 如果是无糖糕点类本
身含淀粉， 而淀粉会转化为糖， 对
于糖尿病患者来说， 也不建议过多
食用； 根据 《预包装食品营养标签
通则》 规定， 每 100 克产品中含反
式脂肪酸含量小于等于 0.3 克， 即
可标注为 “0”， “0 反式脂肪酸 ”
并不代表完全没有 ， 为了改善口
感， 很多食物中饱和脂肪酸便增加
了， 同样不健康。

（据 《健康时报》）

天人相应 ， 春天对应的五脏为
肝。 中医认为， 肝主升发， 能够调节
人体的气血。 因此， 要抓住春季这个
好时机调养肝脏， 做好这几件事， 简
单实用养好你的肝。

多吃辛味菜

春季可以适当食用一些 “辛味”
的时令菜， 既为食物， 亦为药用。 中医
上的五味包含酸苦甘辛咸， 辛温食物
能补肝阳， 有促进肝阳升发的功效。

【韭菜】 韭菜味辛 ， 能温中行
气、 散瘀、 补肝肾。 平时四肢冰冷、
腰膝酸冷、 便秘者可以在春季多吃一
些韭菜。

【葱】 葱味辛， 含有挥发性精油
及硫化物等特殊成分， 能起到助肝升
发的作用。

【芥菜】 芥菜性味辛温， 吃起来
有一种辛辣的芳香气味。 适当多吃芥

菜， 有益于肝气循环， 增强代谢。

多喝养肝茶饮

除了时令菜， 医生还建议喝点养
肝茶饮。

【生姜大枣饮】 健脾可以养肝，
生姜和大枣能够调节脾胃， 所以在回
暖的春季泡上一杯生姜乌梅大枣枸杞
茶， 能够更好地养生。

【枸杞乌梅饮】 枸杞是中医里养
肝的重要药物 ， 乌梅味酸入肝， 以
补肝脏， 两种一起泡水， 能更好地养
肝。

【茉莉陈皮蜜茶】 茉莉花 1 克，
陈皮 1 克， 沸水冲泡后， 加入适量蜂
蜜， 有疏肝理气、 健脾祛湿之功效。

做好养肝小动作

除了食疗方法， 也可以试试这几
个春季养肝小动作。

【轻压眼睑】 肝主目， 养肝首先
养目 。 眼睛干涩 ， 代表肝的精血不
足； 迎风流泪， 则代表肝的收敛功能
不足。 闭目降气， 食指轻压眼睑， 揉
搓到眼珠发热发胀， 燥怒平息。

【转动眼球】 固定远方一个大型
物体为目标。 从左到上到右再到下再
回到左， 完成一个大圆圈。 记住保持
头部不动 ， 就眼球动 。 顺逆时针各
10 圈后， 缓解眼疲劳。

【转动颈部】 工作 1 小时后转动
脖子， 轻轻拍打颈部肌肉， 缓解肌肉
疲劳， 改善大脑血氧供应。 头脑瞬时
清醒很多 ， 对神经衰弱也有一定效
果。

【干搓腿】 两手紧抱一侧大腿根
部， 稍用力向下摩擦到脚踝， 然后再
往上到腿根， 或可揉腿肚， 用两手掌
夹紧一侧的小腿肚， 旋转揉动。

（据 《健康报》）

长沙 67 岁的王娭毑因为迷上看
网络小说患上了颈椎病， 严重时还出
现了头晕、 想吐、 双手麻木的症状。
于是， 家人将她带到湖南省胸科医院
就诊治疗。

王娭毑退休后就迷上网络小说，
每天捧着手机、 电脑看个不停， 连晚
上睡觉也一定要看上几个章节才肯入
睡。 从去年 11 月开始， 王娭毑就翻
来覆去地整宿睡不着觉， 她原以为自
己年纪大了， 身体不好， 因此并没有
上心， 还是和以往一样沉浸在网络小
说的世界里不能自拔。 晚上睡不着就

看小说， 越看越睡不着， 越睡不着就
越看， 每天只有到早上七八时才能眯
一小会。 3 个多月下来， 王娭毑除了
失眠， 还出现了头晕、 想吐、 双手麻
木的症状， 不得已住进了湖南省胸科
医院。 该院康复治疗中心副主任张志
明带领团队通过新中医针灸、 免疫三
氧治疗、 中医定向透药、 体外冲击波
疗法 、 手法关节松动配合颈椎保健
操， 为王娭毑进行了个性化治疗后，
老人的状况已逐渐回归正常。

张志明介绍， 长期低头工作或看
手机必然造成颈后部肌肉韧带组织的

劳损， 同时在屈颈状态下， 椎间盘的
内压力大大高于正常体位， 甚至可超
过一倍以上， 这就使其颈椎退变进程
大大加快。 他提醒， 远离颈椎病， 一
定要多运动， 注意休息。 如果要长时
间连续工作， 可以给自己设立一个闹
钟 ， 每工作 40 分钟就休息 5 分钟 ，
起身活动一下颈部， 使紧张的颈部肌
肉得到放松。 另外， 当患者在遇到慢
性、 顽固性疼痛， 影响日常生活时，
应当及时处理、 正确干预， 以帮助患
者早日回归正常工作生活。

（据湖南省胸科医院公众号）

春季气温回升， 谨防颈肩腰腿痛

春天养肝正当时， 呵护“小心肝” 有妙招
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网络小说看上瘾， 娭毑患上“手机综合征”
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