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新年第一个节气 记住“三三”养生法

中风后失语 “三心”助康复

我的血液怎么有点“黑”？ 吃红薯养生 有科学依据吗

立春，是二十四节气中排在前面

的节气，指太阳到达黄经 315°，表示

春天的开始，也是新一年来到。建议立

春养生应“三要”“三吃”，即要防病、助

阳、调肝;多吃韭菜、香椿、荠菜。

防病 助阳 调肝
古谚语：“百草回芽，旧病萌发。”

可见立春后是疾病多发的季节。春天

的多发病有肺炎、肝炎、流脑、麻疹、

腮腺炎、过敏性哮喘、心肌梗死、精神

病等。因此，对于有肝炎、过敏性哮

喘、心肌梗死的患者要特别注意调养

预防。

首先要注意适时增减衣服，尤其

是由冬季转入初春，乍暖还寒，气温

变化又大，过早减掉冬衣，一旦气温

下降，就难以适应，会使身体抵抗力

下降。加之阳气日渐生发，容易引发

各种呼吸系统疾病、冬春季传染病及

宿疾。

很多人崇尚冬季进补，但是立春

后进补要适度，否则补过了容易困厄

阳气。立春后，不论是食补还是药补，

进补量都要逐渐减少，以便逐渐适应

即将到来的春季舒畅、升发、条达的季

节特点。

按五行学说，春属木，与肝相应。

有些肝病会在春天加重，所以立春调

肝很重要。

春韭 香椿 荠菜
正月葱，二月韭。农历二月韭菜

生出的第一茬新芽最具营养价值。韭

菜富含钙、磷、铁等营养元素，能够降

低血脂，对缓解贫血等症大有益处，

其中的纤维素能够促进肠胃蠕动，对

人体十分有益。

韭菜又名起阳草，中医认为它性

温、味辛咸，能够促进血液循环，起到

保养阳气的作用，对春季保健十分有

益。韭菜虾仁蛋是一道口味鲜美的炒

菜，先放入虾仁，再放入鸡蛋，最后放

入韭菜略炒即可，对提高性欲、治疗

四肢乏力等有一定效果。

香椿树上新抽出的嫩芽，富含蛋

白质、维生素、粗纤维、胡萝卜素，中医

则认为香椿有清热解毒、健脾理气的

功效。

香椿的嫩芽可以做汤，也可将其

洗净切碎后，混入鸡蛋拌匀，炒成喷香

的“香椿鸡蛋”。此外，还可以加入少许

盐稍加腌制，做成调味的凉菜。

麦田里荠菜最先发出新芽，不仅

味道鲜美，而且营养丰富，有健胃消

食、明目的作用。荠菜煎水还可以帮

助降血压，肠胃不好的朋友食用荠菜

也有保健的作用。荠菜的做法最多，

可以配肉末、虾仁，包成馄饨、饺子、

包子、春卷，也可以清炒、凉拌等。

上海中医药大学

绝大多数人认为血液的颜色应

该像番茄酱一样红艳艳。不少患者一

旦在医院抽血发现自己的血液颜色

“不正常”，就会十分紧张。

首先，我们要简单了解一下人体

内血液的种类。人体内的血液可以分

为动脉血、静脉血还有末梢血，末梢

血其实是动静脉混合血。动、静脉血

最主要的区别就是动脉血中血氧含

量较高，所以呈鲜红色；静脉血中二

氧化碳含量较高，呈暗红色；末梢血

是两者的混合物，颜色也相对比较鲜

艳。

有的患者看到自己暗红色的静

脉血时，会认为自己的血比较“黑”。

这是因为，平时我们受点小伤，流的

基本都是末梢血，比静脉血鲜艳。因

此，当大家看到有点“黑”的静脉血

时，不要焦虑，那是正常的颜色。

不过，血液除了鲜红色和暗红色

之外，还会出现一些别的颜色，这些

颜色能提示一些我们身体的疾病。

牛奶样血。出现这种情况的主要

原因是甘油三酯过高。通常情况下，

不是全血一抽出来就能看出来是乳

糜血，而是在放置一段时间后，沉淀

或者分离后，才可以看出来。此时，

上、下分层是非常明显的，上层为白

色浑浊状液体。血脂浓度越高，白得

越明显。另外，抽血前吃油腻的食物

也会出现乳糜血，白血病患者的白细

胞高也有可能导致牛奶血。

黄褐色血。全血经过沉淀或分离

后，上层液体可能呈黄褐色透明状。

出现这种情况的原因一般是血液中

总胆红素浓度增高，最常见的是黄疸

患者的血液标本。肝脏疾病患者血液

颜色也会呈现黄褐色。

暗紫色血。一般来说，健康人群

的血液呈红色或暗红色，暗紫色血意

味着缺氧了。患有先天性心脏病、肺

源性心脏病的患者，血液呈暗紫色，

这并不是说血脂浓，而是血液缺氧所

致。

奉贤区中心医院检验科 赵剑

耐心对中风后失语患者来讲，不

能交流常令他们感到灰心和沮丧，这

势必会影响疾病的康复。这时可以用

其它方法来表达意愿和感情，且多数

患者不能讲话只是暂时的，只要训练

得当，语言功能是完全可以恢复的。

失语患者虽然在表达上有缺陷，

但多数智力是正常的，能听见或理解

别人所说的内容，所以在他们面前讲

话要自然轻松，不要刻意改变以往的

表达习惯。另外，语言是能够重新学

习的，只是进展很慢，因此要给患者

以足够的信心和鼓励，交流时要有耐

心，鼓励患者主动、积极说话；对于一

些难以理解的内容，要多次、重复进

行揣摩，要像教婴幼儿说话一样，耐

着性子，慢慢引导患者学讲话，逐步

提高患者康复信心。

细心 可以对患者进行合适的训

练，如玩积木、猜字迷等，并鼓励家人

或朋友一起参与，但在训练内容和时

间上要循序渐进。早期阶段，练习讲话

不能太久，因为这样容易使患者厌倦，

可鼓励患者用多种形式来表达交流，

如打手势、写或画、使用交流板、制作

交流卡片和交流册等。如果患者恢复

到能讲话，就要尽量让他多讲，可通过

各种方法刺激他的兴趣，如大声朗读、

听收音机、看电视、玩游戏等。一点一

点积累，最终让其恢复语言功能。

关心 一是尽力去理解患者所说

的每一件事，哪怕是一个动作；二是

教学讲话时，语气要缓慢、清晰，从简

单到复杂；三是鼓励患者用手势、画

画或者卡片进行交流，需要时可以协

助患者到现场完成他所要表达的意

思；四是把重点放在患者具备的能力

上，任何时候都要尽可能避免使患者

烦心的事，多关心患者的心理，心理

健康比身体健康更重要。 黄震海

网上盛传红薯能抗癌，我翻阅

了相应的书籍，结果发现，在正规的

论文中明确提到红薯能抗癌的少之

又少，而大部分研究反而集中在红薯

叶以及红薯茎的抗癌作用。一些报纸

对于红薯抗肿瘤提及较多，但未看到

很详细的科学研究数据来证实。

还有一个很有意思的例子，我曾

经去夏威夷旅行，当地有一道名菜叫

Lualua，又叫捞捞菜，它就是用红薯的

叶子包裹着猪肉烹制的美食。当地人

做菜只要红薯叶子，而红薯则统统被

扔了。

红薯虽然被盛传能抗癌，但是否

真的天天吃红薯就能防癌，还真的需

要斟酌一番。

上海市中医医院肿瘤五科

主任医师 朱为康

我们的身体能感知气温的升降

和环境的冷暖，但当怕冷的感觉与环

境温度降低无直接关联时，常常是身

体本能地传递的求救暗号。那些长时

间、反复出现的，却不伴有发烧的“怕

冷”应得到大家充分地重视。

胃寒 稍微吃点生冷食物、喝点

绿茶就会感觉胃中寒冷不适，甚至胃

脘冷痛，不少人都有这个问题。如果

既往没有这种情况，近期突然发生，

可能与过食生冷，胃脘受寒有关。如

果反复发生，则可能是脾胃虚弱，阳

气不足的表现。

腰冷 中医认为“腰为肾之府”，

肾阳亏虚，可见腰部怕冷，可伴有腰

膝酸软。腰部的损伤，腰肌肉劳损、腰

椎间盘突出等，导致阳气运行受阻，

也可见腰部怕冷。

老寒腿 在天气变化或季节更

替时，气温降低、血管收缩，血液循环

障碍更加明显，阳气运行受阻，膝关

节及以下会显著怕冷甚至疼痛。

四肢发凉 中医学将四肢发凉称

为“四逆”，通常是由于饮食不当，营

养缺乏，阳气不足所致。对此情况若

置之不理，体质将进一步下降，导致

更严重的健康问题。 邹婷婷

春节假日美食当

前，很容易一不小心就

吃多了。一般人认为食

滞就是吃撑了，只要喝

粥或者口服一些中成

药就可以了，无需引起

重视。事实上，食滞问

题可大可小，必要时须

寻求医生的帮助。

食滞被中医称为

食积，多是由于饮食不

当、损伤脾胃导致。其

轻者主要表现为胃脘

胀满、恶心欲呕。一般

通过禁食或口服保济

丸、整肠丸等药物即可

缓解。但对于一些暴饮

暴食、大量喝酒或进食

海鲜的人群，如果突发

腹痛难忍、发热，腹部

出现瘀斑、呕吐、脂肪

泻等症状，就必须警惕

急性胰腺炎发生，这时

必须及时就医。

刘毅

解读身体发出的“怕冷暗号”
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