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健康小知识

血管作为人体血液的运输通
道，一旦堵了，身体机能瘫痪，可
能出现器官缺血，引起各种不适，
甚至危及生命。生活中，因血管
堵塞导致猝死的事件频发。日常
生活中，我们应养成良好习惯，避
免给血管“添堵”。

喝够水。机体缺水时，血液黏
稠度会升高，血流阻力加大、流速
变慢，形成血栓的风险增加，会间
接诱发心脑血管疾病。早上 6~9
点 是 心 脑 血 管 疾 病 突 发 的 高 峰
期。因此，心脑血管疾病患者及
高危人群晨起后要及时补水，建
议喝 100 毫升左右的温白开水；晚
上睡前 1 小时也应补水，老人最好

在床边常备一杯水，起夜或半夜
口渴时可以喝一小口；白天若是
因为温度高、运动等原因出汗，也
应及时补水。

吃得佳。高油、高盐、高糖等
重 口 味 饮 食 也 会 使 血 液 变 得 黏
稠，加重血流负担。建议生活中
注意饮食平衡，多吃果蔬，少吃油
腻、刺激、辛辣的食物。大家平时
可以常吃些天然的“化栓食物”，
比如黑木耳、生姜、大蒜、洋葱、绿
茶等。还可以多吃冬瓜、小白菜、
海带、番茄等富含维生素的食物，
有助清理血管中的垃圾，降低血
液黏稠度，避免血管腔狭窄，预防
血栓形成。

血压稳。血压突然升高或降
低，都会直接导致血栓形成和脱
落。高血压患者要稳定血压，不
要突然停药或擅自增减药量。

不熬夜。熬夜容易打乱生物
钟，使机体分泌过多的肾上腺素
和去甲肾上腺素，从而使血流减
慢、黏稠度增加。建议规律作息，
每晚 11 点前睡觉。

少烟酒。烟酒是血管的克星，
研究发现，吸烟酗酒会使血液的
黏 稠 度 比 正 常 时 升 高 8 倍 以 上 。
远 离 烟 酒 是 保 证 血 管 健 康 的 关
键。

心情好。笑能释放压力，保护
血 管 内 皮 ，让 血 液 循 环 更 顺 畅 。

心情放松时，血压也会相对稳定。
多走路。运动能增强心功能，

达到促进全身血液循环的目的，
多走路就是不错的选择。走路能
保持有氧代谢，增强心肺功能，防
止血脂在血管壁堆积，避免血栓
形成。建议每天快走 30 分钟，以
身体发热或微微出汗为度。

三动作。长时间伏案工作，下
肢血液循环会变差，日常上班族
可多做三个动作。

动作一：踮脚。穿着平底鞋站
好 ，将 脚 跟 抬 起 ，用 脚 尖 支 撑 身
体，约 2 秒后落下脚跟，站稳后继
续将脚跟抬起，反复进行。每天
做 3 次，每次 5 分钟。

动作二：绷脚尖。平躺或坐于
床上，双腿平放，双膝自然伸展，
缓缓勾起脚尖，尽力使脚尖朝向
自己，至最大位置时保持 5~10 秒，
再慢慢放下，休息片刻。慢慢绷
起脚尖，尽力使脚尖朝下，至最大
位置时保持 5~10 秒，再慢慢放下，
休息片刻。两个动作反复进行，在
不引起疼痛的前提下不限次数。

动作三：转手腕。两脚与肩同
宽，或坐或站，上身正直，两手先
侧 平 举 ，再 慢 慢 立 腕 ，可 以 是 掌
形，也可以是拳形，双手手腕同时
由内向外转 100 下，再由外往内转
100 下，动作要缓慢。

（刘慧卿）

每天喝够水 没事绷脚尖 保持血压稳

常做八件事 血管不添堵

喝粥时，你有没有留意过上面有一层黏
稠的膜？这就是俗称的粥油。吃饭时，你有
没有留意过锅底那层微微焦黄的锅巴？

广州医科大学附属第二医院番禺院区中
医科副主任中医师郑艳华说，其实粥油和锅
巴还是调养身体的好东西。

粥油很滋补

很多人喜欢喝粥，一般家庭会用小米或
大米来煮粥。据郑艳华介绍，《神农本草经》
中记载，小米味甘咸微凉，主养肾气，去胃脾
中热，益气。而《新修本草》中则记载大米味
甘平，主益气，止烦，止泄。二者用来熬粥，
粥熬好后，冷却一段时间便可发现在粥的表
面浮着一层细腻、黏稠、形如膏油的物质，中
医把它叫做米油，也就是俗称的粥油。

郑艳华说，中医认为大米熬粥后大部分
的营养和精华都在粥油里，粥油有很好的滋
补作用，有助益气健脾养胃。老年人不同程
度地存在肾精不足，常喝粥油，有助补益肾
精；幼儿、患有慢性胃肠炎者喝粥油则有助补
益元气、增长体力，产妇适当喝小米粥特别是
粥油，也有不错的滋补作用。

锅巴可入药

锅 巴 也 叫 饭 焦 ，但 不 是 现 在 零 食 的 锅
巴。郑艳华说，很早以前，民间就有以焦锅巴
入药的做法了。中医讲的“饭焦”只是微微焦
黄的状态，并且用的是无油干烤的方式，通过
炒焦来增强消食化积的功能。中医认为饭焦
（锅巴）具有和中、健脾、消食、止泻的作用，
适合胃弱者及慢性胃炎、不思饮食者食用；脾
虚、消化不良、久泻不愈的老人、小儿，以及
病后消化力弱、食积腹痛者也可以食用。

（据《广州日报》）

俗话说：“三九补一冬，
来年无病痛”。尤其是冬至
后 进 补 效 果 最 好 。 冬 季 属
肾 ，肾 为 先 天 之 本 、生 命 之
源，肾气旺、功能强健，人的
生命力就强，因此，冬季养生
的重要原则是养肾防寒。推
荐一款肉桂丁香茶，对冬季
养生颇有裨益。

取肉桂 3 克、丁香 6 克，
沸 水 冲 泡 饮 用 ，每 日 1 剂 。
方 中 ，肉 桂 味 辛 甘 ，性 大
热 ，归 肾 、脾 、心 、肝 经 ，可
补 火 助 阳 、引 火 归 元 、散 寒
止 痛 、温 通 血 脉 ，可 治 疗 阳
痿 宫 冷 、腰 膝 冷 痛 、虚 寒 吐
泻、寒疝腹痛等症状。丁香

味辛性温，归脾、胃、肾经，
能温中降逆、温肾助阳。现
代药理研究表明，丁香所含
挥发油能促进胃液分泌，有
抗 菌 、驱 虫 、止 痛 及 抗 惊
厥 、抗 氧 化 、抗 衰 老 、促 进
血液循环、改善粗糙肌肤等
作 用 ，可 用 于 治 疗 牙 痛 、支
气 管 炎 、神 经 痛 、慢 性 胃
炎、消化不良等。两者同用
泡 茶 ，相 得 益 彰 ，可 收 到 温
肾散寒的功效，尤其适合冬
季 肾 阳 虚 衰 、阳 痿 遗 精 、阴
冷不孕、腰膝冷痛者。需注
意 的 是 ，阴 虚 火 旺 、血热妄
行者忌服。

（据《生命时报》）

南方冬季暖阳普照，易化燥生
热，人们普遍脾胃虚弱，容易出现
肺燥干咳、血虚面黄、腰膝酸软、眩
晕耳鸣等症状，广州市中医医院呼
吸科叶焰主任为大家推荐一款制作
简单、清润可口，能清养润燥、健脾
养肝的日常饮品——红枣枸杞茶。

红枣枸杞茶

材料：红枣 20 克，枸杞 10 克，

冰糖适量。
做法：将红枣清洗干净去除

果核。冷水煮开，再加入红枣、枸
杞，煮大约 5 分钟。加入冰糖，煮
至溶化即可。

功效：滋脾润肺，养肝益肾。
适宜人群：身体虚弱者或燥

邪伤阴者，表现为腰膝酸痛、眩晕
耳鸣、内热消渴、血虚头痛、眩晕
及便秘等。

叶焰介绍，红枣味甘性温，归

脾胃经，补中益气，养血安神，疏
肝解郁，可缓解女性躁郁、心神不
宁、气血不足等症。经常服用还
有助于增强体质，减少心血管疾
病的发生。

枸 杞 性 平 ，味 甘 ，具 有 养 肝
润 肺 以 及 补 肾 的 作 用 ，同 时 还
具有一定的降压、降血脂、明目作
用。

叶焰提醒大家，枸杞加红枣泡
水喝，量不宜过多，体质虚弱、抵

抗力差的人群，需要长期坚持才
能见效。但以下几种人群不宜服
用：

1、枸杞的温热效果强，正在
感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人
群不宜服用。

2、阳盛火旺者也不宜服用。
3、枸杞有兴奋肠道作用，虚

寒 的 人 群 服 用 会 有 滑 脱 泄 泻 之
弊，有内热未清者慎用。

（张青梅）

中医养生保健学历史悠久，其中穴位
养生越来越受到重视。在《中国公民中医
养生保健素养》里就着重强调了以下5个
穴位对养生保健、强身健体的重要性。

膻中穴：位于两乳头连线中点，胸
骨之上，属于任脉，是心包经经气聚集
之处，此外，一身宗气也汇合于此穴。
膻中有理气开胸、降气通络之功，多用
于治疗心悸、气短、胸闷、胸痛、乳腺增
生、咳嗽、哮喘等心肺疾病。可用掌根
来回摩擦，以透热为度。

三阴交：在小腿部内侧内踝高点上
三寸，胫骨内侧面后缘，为主治妇科病
常用穴。妇女由于月经、胎产、哺乳等，
以血为用，又易耗血，因此，情绪易于激
动，肝气容易郁滞，出现肝血不足的状
态。三阴交能疏理肝脾养血，常用来治
疗月经不调、崩漏、痛经、经闭、带下、产
后腹痛、习惯性流产、乳汁缺乏等。每
日按揉 50~100 次，以有酸胀感为宜。

足三里：位于小腿的外侧，膝盖骨
斜下方。足三里是胃腑疾病和人体强
壮的要穴，几乎所有的胃肠道疾患，如
浅表性胃炎、糜烂性胃炎、萎缩性胃炎、
肠炎等疾病，只要有胃痛、胃胀、反酸、
烧心、呃逆、便秘、泄泻等症状，都可以
按这个穴位进行保健。操作方法为每
日按揉 50~100 次，以有酸胀感为宜。

涌泉：在足心凹陷处。平时按揉有
助于治疗咽喉肿痛、头痛、眩晕、高血压
等。由于此处最敏感，刺激后有开窍苏
厥、回阳醒脑的功效，若发现有人猝然
昏倒、不省人事，可给予该穴位强刺激，
按揉 50~100 次。

关元：位于肚脐下三寸，是“男子藏
精，女子蓄血之处”，临床上常用来治疗
泌尿、生殖系统疾病，如遗尿、阳痿、泄
泻 、带 下 、不 孕 不 育 、闭 经 、产 后 腹 痛
等。可用擦法，以透热为度，每日 1~2
次 或 艾 灸 ，每 次 10~15 分 钟 ，每 日 1
次。 （蒋 可）

粥油很滋补 饭焦能入药

日常保健五大要穴

肉桂丁香茶温肾散寒

身体虚弱眩晕耳鸣 来杯红枣枸杞茶

新华社北京1月 13日电（记者 王秉阳）
临近春节，全国各地阖家团聚、欢度节日时，
多有食用汤圆、饺子等习惯。专家提示，糖尿
病患者在欢度佳节时也应该注意饮食，尽量
限制糖分摄入。

北京医院内分泌科主任郭立新表示，北
方地区多喜欢吃饺子，中等大小的饺子 6 个
约为 1 两，一般糖尿病患者一顿摄入 2 两饺子
为宜，也就是约 12 个。

郭立新表示，越是精磨的食材升糖指数
越高，所以在选择饺子皮的时候建议用升糖
指数较低的荞麦面、绿豆面，也可以在白面中
加入一些玉米面、高粱面，不失口感的同时还
能补充膳食纤维增加饱腹感。

在馅料上，郭立新表示应该优先选择素
馅儿或者素肉混合馅，在肉类选择上遵循脂
肪含量低、优质蛋白的原则。

针对爱喝饺子汤的糖尿病患者，郭立新
建议少喝或不喝。“因为饺子汤里有大量的精
淀粉和馅料漏掉的油脂，人体吸收较快，会使
血糖快速升高。”

南方地区喜食汤圆，食材主要是糯米和辅
料，馅料 里 还 有 花 生 、芝 麻 、豆 沙 和 各 种 果
脯。郭立新表示，无论是馅料还是面粉，都是
高热量高糖分的食物，糖尿病患者要谨慎食
用。

新华社北京1月 13日电（记者 林苗苗）
近日，中国医学科学院阜外医院顾东风院士
团队在《欧洲预防心脏病学杂志》发表研究论
文显示，经常饮茶能够降低心脑血管事件及
全因死亡发生风险，尤其对于有长期饮茶习
惯的人群、男性饮茶者、饮用绿茶者，健康获
益更为显著。

顾东风院士团队在对 10 万余名研究对象
分析后发现，与无饮茶习惯者相比，经常饮茶
者心脑血管病发病、总死亡风险分别下降约
20%、15%。

该研究进一步利用 14081 名研究对象时
隔 8.2 年的两次饮茶习惯调查信息，分析发
现，与从不饮茶者相比，坚持长期饮茶者心脑
血管病发病、心脑血管病死亡和全因死亡风
险降低更加显著。

研究发现，习惯饮用绿茶人群的心脑血
管病发病死亡及全因死亡风险显著下降，并
未发现经常饮用红茶有明显的保护作用。此
外，饮茶的保护作用在男性中更为显著。

据介绍，饮茶有益于健康可能与茶中富
含茶多酚有关。各类茶叶中，绿茶的茶多酚
含量最高。另外，茶多酚在体内代谢较快，不
能长期储存，因此需要长期保持饮茶习惯以
从中获益。

据悉，此次研究利用 China-PAR 项目数
据 开 展 ，共 纳 入 100902 名 18 岁 以 上 研 究 对
象，并根据饮茶习惯分为经常饮茶者（每周
至少 3 次）和无饮茶习惯者（从不饮茶或每
周少于 3 次），对健康结局的追踪最长达 17
年。

面对吃饺子汤圆等节日食俗
糖尿病患者
如何健康过节？

研究证实：
经常饮茶
降低心脑血管病风险

冬季养生


