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人的身体就像一棵树，冬天时，气血像
树根一样藏在身体深处（冬主封藏），为来
年积蓄能量。春天一到，随着阳气生发，气
血就像树芽一样，从内脏向体表、四肢输
送。如果冬天没“藏”好，或身体底子偏弱，

“输送”过程就会力不从心，气血无法上达
头部或补济四肢，大脑和肌肉得不到充足
滋养，就会出现昏昏沉沉、浑身没劲的症
状。这种“春困”不是懒，而是以下健康问
题的信号。

脾气虚会越睡越累：脾主四肢肌肉，脾
虚就像身体的“运输队长”没力气，无法把
营养输送到四肢和大脑。表现为四肢像灌
了铅，懒得动，也不想说话，吃完饭后困得
厉害，舌头边缘有齿印。建议少吃油腻生
冷的食物，给脾胃减减负，平时适量食用山
药、小米、南瓜等健脾食物。

湿气重会头蒙如裹：春天湿气增加，会
困住清阳之气，使其升不上去，导致头像裹
了块湿毛巾，昏沉不清爽，身上黏腻，大便不

成形。建议平时适量运动排汗，但切忌大汗
淋漓，还可以经常饮用红豆薏仁水祛湿。

肝火旺会烦躁失眠：春天肝气当令，肝
气疏泄太过就会变成肝火，进而扰乱心神，
让人睡不安稳，早起口干口苦，白天自然没
精神、脾气急躁。可以喝点祛火的花草茶，
比如菊花枸杞茶，或者常按太冲穴（脚背第
一、二跖骨结合部前方凹陷处）。

除了针对性调理，还有几招中医方法
有助摆脱春困：1、早起梳头。早晨起床后，

用梳子或手指从前额梳到后颈，力度稍重
一点，直到头皮微微发热。头部是诸阳之
会，梳头能助阳气生发，提神醒脑。2、户外
走走。趁着中午阳光好，出去走 10至 30分
钟。看到发芽的柳树、盛开的花，身体会自
然采纳天地之气，帮助阳气生发。3、吃点
春味。多吃豆芽、香椿、春笋、荠菜等正在
发芽的食物，这些食物充满了生发之力，能
助身体将冬天的浊气排出体外，做到天人
合一。 据《中国中医药报》

气血力不从心：春困不是懒
脾虚、湿重、火旺都可能蒙蔽脑窍

春节过后，不少人因“佳节发胖”而
开启减肥模式。一些人选择只吃水煮
菜、断油断糖甚至完全不吃主食等极端
方式控制饮食。近日，成都大学附属医
院内分泌代谢科主任熊萍在接受专访时
表示，这种过度严苛的“健康饮食”可能隐
藏着一种饮食障碍——正食症，会造成
贫血、心肌损伤、内分泌失调等一系列问
题。

“正食症又被称为‘健康饮食痴迷
症’，属于进食障碍谱系中的一种，也可被
视为强迫行为的一种表现。”熊萍介绍，与
厌食症不同，正食症的核心并不是害怕
发胖，而是对食物健康、纯净的过度执着。

她表示，与普通节食或厌食症相比，
正食症主要存在三个方面的不同。首先
是动机不同。节食或厌食症患者通常过
度关注体重下降和低体重状态，而正食
症患者更强调食物是否健康、是否干
净。其次是体重状态不同。厌食症患者
通常体重明显低于正常范围，而正食症
患者体重可能正常、偏低甚至超重。第
三是行为关注点不同。厌食症患者主要
关注热量和体重控制，而正食症患者则
对食物来源、加工方式以及是否含有添

加剂等十分敏感。在实际生活中，一些
患者会严格限制饮食，比如只吃水煮菜、
完全不吃油脂或主食等。一旦“破戒”，就
会产生强烈的自责和焦虑情绪，甚至影
响日常生活。

熊萍指出，正食症患者往往认为自
己是在坚持健康的生活方式，因此很难
意识到问题的存在，也容易被周围人忽
视。从人群来看，青少年更容易出现这
一问题。青春期阶段情绪波动较大，容
易受到社交环境和同伴饮食观念的影
响，从而形成过度严格的饮食规则。此
外，在中老年人群中，也有人因追求“自律
养生”或长期素食而逐渐形成过度限制
饮食的情况。

如果长期坚持极端饮食，可能对身
体造成多方面危害。熊萍表示，正食症
患者可能因能量摄入不足而出现营养不
良，严重时甚至可能导致心肌损伤。

此外，长期营养摄入不足还可能影
响消化系统和内分泌系统，出现贫血、低
蛋白血症、血脂异常以及肝肾功能下降
等问题。患者还可能表现为乏力、运动
能力下降、脱发、皮肤干燥、免疫力降低以
及记忆力减退等症状。

熊萍建议，如果发现自己或家人存
在正食症倾向，应尽早进行干预。首先
要停止过于极端的饮食规则，恢复基本
营养摄入，确保碳水化合物、脂肪和蛋
白质三大营养素的均衡。同时，还需要
纠正错误的饮食观念，认识到健康饮食
的核心是“均衡”，而不是过度苛刻的限
制。

如果情况较为严重，应及时寻求专
业帮助，例如心理科、进食障碍门诊、营养
科或内分泌科等，通过认知行为治疗和
营养重建等方式逐步恢复正常饮食和生
活状态。

针对节后减肥问题，熊萍提醒，减重
应根据个人身体情况，在医生或营养师
指导下进行。她表示，可以通过合理饮
食和适量运动逐步实现体重管理。即使
选择素食，也应保证碳水化合物、脂肪和
蛋白质的均衡摄入。例如可以通过豆制
品补充植物蛋白，多摄入蔬菜，并用植物
油替代动物油等方式，实现营养均衡。

“健康饮食的关键是平衡，而不是极
端。”熊萍强调，科学、长期、可持续的生活
方式，才是维持健康体重的正确途径。

人民

过度追求“健康饮食”也会伤身体
专家提醒当心“正食症”

“炒货”是对炒制瓜子、花生、坚果、桃仁之类小
食品的统称。节日期间，大家不免对“炒货”情有独
钟。瓜子、松子、花生、开心果，配上一壶清茶，很是
惬意。在此，可要提醒老伙计：“适可而止！”下面，且
听我慢慢道来。

大家知道，任何食物都离不开老祖宗传下来的
五行：金、木、水、火、土。这炒制食物，无论本性属于
哪一种，一旦被高温加热，烘干炒制，其原有属性均
转化为“火”。例如杏仁，本身发苦，属寒性，有清热
降火的功效。然而，一旦经过“炒”，便转为“火”性。
其他亦然。不少人吃多了“炒货”，就会口干舌燥、喉
咙肿痛，甚至嘴角起泡，这便是老人们常说的“上
火”。从中医角度看，这火便先聚在脾胃之中，由此
而伤了帮助消化的津液。燥易伤津，津液耗损，身
体会出现胸腹饱满、咽喉疼痛等“阴虚火旺”的症状。

要是仅仅如此也就罢了，问题是有人执念于坚
果补钙，天天瓜子不离口，一吃一大把。其实，不同

“炒货”的“上火指数”也不同。像葵花籽、南瓜籽这
类种子类“炒货”，油脂含量大，炒制后燥热之性更明
显，吃多了不仅容易上火，还可能加重肠胃负担。
一旦摄入量多，会积食化热，引发腹胀而痰壅气滞，
咳而不嗽，常感有黏痰堵在心口窝、嗓子眼。

这痰湿不化，麻烦可就多了。许多陪伴过危
重病人的家属，常常看到病房中有“切开气管吸
痰”的患者，有人就因为这口痰卡住了出不来而
撒手人寰。痰往往是由脾胃不和而析出才进入
肺脏的。这肺脏被称之为“储痰罐”，痰湿是黏缠
附着在肺泡和气管壁上的。即便是健康老人，也
要使劲地“咳”与“嗽”，才能把痰排出来，而且需
要腹部的力气和技巧。清晨常听到公园里震耳
欲聋的咳嗽声，这就是排痰困难的表现。最为主要的是，不同体质的人排
痰各有“密码”。痰泛黄色，一般属上焦火；一旦黄白相间，便属内热外感，
受了风寒所致。这热，就是火，兴许与吃食过多“炒货”脱不了干系。有的
人排出的是灰黑色的成块痰液，那可就得去医院化验确诊，有无细菌感染
或肺部病变。

那么，这炒花生、瓜子等坚果就不能吃了吗？不是。首先，控制量是关
键。再好的东西，过犹不及。每天吃一两个核桃、一小把瓜子，解解馋即可。
其次，选原味，避重口。买时优先选无盐、无糖、无过多香料的原味款，减少额
外的燥热刺激。再次，吃完后要及时“灭火”，可以喝点清热润燥的饮品，比如
用菊花、金银花泡茶，清肝火，解热毒，补充被“炒货”耗掉的津液。

据《中老年时报》
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胃石症是指进食的某些食
物或异物在胃内聚集形成凝固
物或硬块，无法被消化或及时排
出，从而引发一系列症状的疾
病。

“山楂配板栗”其易引发胃
石症的过程颇具典型性。山楂
富含鞣酸和果胶，同时含有大量
果酸。鞣酸在胃酸环境中，一旦
与蛋白质结合，便会形成不溶于
水的鞣酸蛋白沉淀。而果酸会
刺激胃酸分泌，进一步加剧这一
过程。板栗则含有丰富的蛋白
质，恰好为鞣酸提供了充足的

“结合原料”。两者相遇后，鞣酸
蛋白与果胶、食物残渣等在胃里

“抱团”，形成胃石。
另外，预防胃石症，关键在

于培养良好的饮食习惯：切勿在
空腹状态下大量进食山楂、柿子
等食物。食用上述水果前后，尽
量避免摄入海鲜、牛奶、红薯等
食物。 钱小洁

山楂配板栗 当心胃石症

大敦穴：春季肝气生发，按揉大敦穴，
可预防肝风内动、气血并走于上引起的中
风昏厥。

太冲穴：春季养生按揉太冲穴，可疏
肝解郁、平肝潜阳，有效缓解春季肝气太
过或肝气郁结带来的头痛、眩晕、胁痛、急
躁易怒等诸症。

期门穴：期门穴位居胸胁部，按揉该
穴对春季肝气郁结、肝阳上亢和胆火亢盛
引起的胸胁胀痛均有很好的调理作用。

迎香穴：本穴位居鼻旁，春季按揉迎
香穴可疏通鼻部气血，预防感冒咳嗽等
病，又可祛头面之风、散巅顶之寒，增强机
体抗寒防病的能力。

风池穴：风邪为病以春季多见，按揉
风池穴，既可疏散自然界之外风，又能缓
解肝阳化风、肝郁化火带来的眩晕、头痛、
中风等内风所致疾患。

足三里穴：春季按揉足三里，既能为
肝气升发提供气血保证，又能预防和缓解
胃脘痞闷、嗳气泛恶、腹痛腹泻等土虚木
乘所致的脾胃病症。 曹方

频繁蹲跪：
在下蹲过程中，膝关节的关节软骨会

反复受到摩擦和挤压，膝关节韧带以及半
月板也会受到牵拉和挤压，进而引起组织
损伤、水肿，甚至关节软骨的剥脱。

肥胖：
膝关节是人体主要承重关节，体重每

增加 5公斤，膝关节的承重负担会额外增
加 15公斤。长期超负荷易加速软骨磨
损，诱发关节退变。

膝盖受凉：
膝关节周围血管分布较少，保暖能力

弱，寒凉刺激会导致关节周围血管收缩、
血液循环不畅，不仅容易诱发关节僵硬、
酸痛，还可能加重关节炎症状。

久坐不动：
久坐不动会导致膝关节周围的肌肉

萎缩、力量下降，肌肉对关节的支撑和稳
定作用减弱，进而加重膝关节的承重压
力。

经常登山爬楼：
上山、上楼梯时，膝盖会承受约身体 3

倍的重量；下山、下楼梯时，膝盖除了承受
体重，还要承受地面冲击力，更会增加膝
盖磨损。 央视新闻

春季养肝气

按揉六穴位

膝盖要“长寿”

少 做 五 件 事

瑞典卡罗琳医学院等机构的一项新
研究成果显示，老年人出现的焦虑、抑郁、
易怒等变化可能与痴呆症风险相关，这有
助于尽早识别风险并干预。

卡罗琳医学院日前发布新闻公报
说，焦虑、抑郁、易怒、冷漠、激越等统称为

“神经精神症状”。该机构与意大利佩鲁
贾大学的研究人员合作分析了 1234名 65
岁及以上老年人的情况，识别出 4种较为
清晰的模式，分别为“无症状或症状极少”

“抑郁—冷漠—焦虑型”“抑郁—焦虑型”
以及“妄想—激越—易怒型”。这些症状
模式在痴呆症患者和尚未确诊痴呆症的
研究对象中均有表现，但在痴呆症患者中
表现更为明显。

研究人员表示，在痴呆症患者的疾
病发展过程中，神经精神症状可能在较早
阶段就已出现，这一发现为更早识别高风
险人群提供了线索。在上述研究对象里
尚未确诊痴呆症的人群中，已有 42%的人

出现某种程度的神经精神症状。不过研
究人员也强调，目前的分析只发现相关
性，尚不能确定因果关系。

这项研究还发现，上述神经精神症
状与一些可干预的健康因素存在关联，如
血脂、血糖、体重等。下一步，研究团队将
跟踪上述人群的症状发展情况，分析相关
健康因素的作用。相关论文发表于美国
学术期刊《阿尔茨海默病与痴呆症》。

据新华社

研究显示老人某些变化可能与痴呆症风险相关


